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VPLIV PLAVANJA, KOLESARJENJA IN TEKA NA KONČNO UVRSTITEV V 








Namen magistrskega dela je bil ugotoviti, katera izmed disciplin (plavanje, kolesarjenje, tek) 
ima največji vpliv na končno uvrstitev v določeni razdalji triatlona. Zanimalo nas je tudi ali 
obstaja razlika v doseţenem času glede na spol in starost tekmovalcev v kratkih in dolgih 
triatlonih. Vzorec preizkušancev je sestavljalo 1378 profesionalnih triatloncev, od tega 689 
moških in 689 ţensk, ki so se na posamezni tekmi uvrstili med najboljših 20 moških in ţensk. 
Uporabljeni so bili njihovi rezultati iz tekem v kratkem (sprint in olimpik razdalja) in dolgem 
(Ironman 70.3 in Ironman razdalja) triatlonu.  
Pri prvih dveh hipotezah, pri katerih smo ugotavljali ali imata spol in starost vpliv na 
doseţene rezultate smo ugotovili, da med spoloma obstaja razlika v doseţenem skupnem času 
v vseh triatlonskih razdaljah ter razlika v času v vseh posameznih disciplinah. Prav tako smo 
dokazali, da so ţenske v povprečju v vseh razdaljah triatlona starejše kot moški ter da je 
povprečna starost tekmovalcev in tekmovalk na dolgem triatlonu kar za pet let večja kot na 
kratkem triatlonu. 
V zadnjih dveh hipotezah pa smo ugotavljali vpliv treh spremenljivk (čas plavanja, čas 
kolesarjenja, čas teka) na končno uvrstitev v triatlonu, pri čemer je bila uporabljena 
regresijska analiza. Ugotovili smo, da imata na dolgem triatlonu največji vpliv na končno 
uvrstitev čas teka in čas kolesarjenja, na kratkem triatlonu pa na končno uvrstitev v največji 
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IMPACT OF SWIMMING, CYCLING AND RUNNING ON THE FINAL RANKING 








The purpose of the master thesis was to determine which discipline (swimming, cycling, 
running) has the greatest impact on the final ranking for a certain distance of triathlon. We 
were also interested whether there is a difference in total time depending on the age and sex of 
the competitors in the short and long distance triathlon. The sample consisted of 1378 
professional triathletes, including 689 men and 689 women who were single race ranked 
among the top 20 men and women. We used their results from short (Sprint and Olympic 
distance) and long (Ironman 70.3 and Ironman distance) distance triathlons. 
In order to check the first two hypotheses (gender and age have influence on the achieved 
results), we calculated the arithmetic mean and get the average, on the basis of which we 
compared the groups with each other (male and female). We found that gender difference 
exists in total time in all triathlon distances as well as in all the individual disciplines. We 
have also shown that women are, on average, in all triathlon distances older than men and that 
the average age of competitors in the long distance triathlon is five years higher than in the 
short distance triathlon. 
In the last two hypotheses, we tested the effect of the three variables (swimming time, cycling 
time, running time) on the final ranking in triathlon, where regression analysis was used. We 
found that running and cycling time have the greatest impact on final ranking in long distance 
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1  UVOD 
Šport je pomemben dejavnik v ţivljenju vsakega posameznika. Pri nekaterih ima veliko vlogo 
v smislu razvoja in ohranjanja gibalnih sposobnosti ter posledično vpliva na zdrav ţivljenjski 
slog posameznika, pri drugih pa šport predstavlja tudi način ţivljenja, ki temelji na doseganju 
vrhunskih rezultatov in popolnemu vsakodnevnemu podrejanju treningom in tekmovanjem. 
Tako z rekreativnega kot tudi s tekmovalnega vidika pa se v svetu športa vedno bolj razvija 
triatlon. Gre za šport, ki zadnja leta zaradi njegove raznolikosti in vedno večje popularnosti v 
svetu in pri nas pridobiva na pomenu.  
 
Beseda triatlon je sestavljena iz Grških besed trei (tri) in athlos (tekmovanje). To je športna 
disciplina, ki vključuje neprekinjeno dokončanje treh zaporednih vzdrţljivostnih športnih 
disciplin. Obstaja veliko variacij triatlona, najbolj popularna pa je sestavljena iz plavanja, 
kolesarjenja in teka v tem zaporedju. Triatlonci med seboj tekmujejo, da bi dosegli najhitrejši 
skupni čas vseh treh disciplin, od začetka prve do zaključka tretje discipline. Skupni čas 
vsebuje tudi merjeni čas obeh menjav med posameznimi disciplinami. Menjalni prostori so 
postavljeni med plavanjem in kolesarjenjem (T1) in med kolesarjenjem in tekom (T2) . Črka 
T je začetnica angleške besede "transition", ki pomeni menjava. V teh na vsaki tekmi posebej 
določenih prostorih triatlonci zamenjajo discipline. Velikost menjalnega prostora je odvisna 
od pričakovanega števila tekmovalcev na posamezni tekmi. V teh prostorih so shranjena 
kolesa, tekmovalna oblačila in vsi pripomočki potrebni za naslednjo stopnjo tekme. Bistvo 
triatlona so disciplinirani, vztrajni in večkrat tudi kampanjsko osredotočeni treningi vseh treh 
disciplin, kot tudi kombinacijske vadbe in vzdrţevanje splošne moči in kondicije (Kaj je 
triatlon?, 2016). 
 
1.1 Zgodovina triatlona 
 
Začetki triatlona segajo v leto 1920 v Francijo, kjer je potekalo več dirk na različnih razdaljah 
plavanja, kolesarjenja in teka, vendar ne v takšnem vrstnem redu. Začetki triatlona, kot ga 
poznamo danes, so bili v San Diegu leta 1974, ko je lokalni klub organiziral dirko v Mission 
Bay-u, ki je vključeval 8,5 km teka, 8 km kolesarjenja in 550 m plavanja (Bernhardt, 2004).  
 
Naslednje leto je bil vrstni red disciplin obrnjen – plavanje, kolesarjenje in tek. Za tovrstno 
dirko se je izraz triatlon prvič pojavil leta 1975 na otoku Fiesta v San Diegu. Za izvedbo 
prvega Ironman triatlona 18. februarja 1978 na Havajih je zasluţen ameriški marinec John 
Collins. Takrat je enajst od petnajstih tekmovalcev uspelo premagati skupno razdaljo 226  km 
(3,8  km plavanja, 180 km kolesarjenja in 42,2  km teka). Čas zmagovalca je bil 11 ur, 46 




Leta 1981 je organizacijo Ironmana na Havajih prevzela Valerie Silk, ki je lokacijo dogodka 
prestavila na Veliki otok Havajev.  Eden izmed ključnih trenutkov triatlona je bilo 
tekmovanje v razdalji Ironman februarja 1982, ko je vodilna tekmovalka Julie Moss le nekaj 
metrov od ciljne črte zaradi izmučenosti padla po tleh, prehitela pa jo je Kathleen McCartney 
in nato zmagala. Ta trenutek je bil ujet na kamero, tako, da je posnetek zaokroţil po svetu in 
posledično na naslednjo dirko privabil mnoţico ljudi. Zaradi varnosti je bila štartna lista 
tekmovalcev zmanjšana iz dva tisoč na tisoč (Triathlon at the Olympic Games: A History 
Lesson, 2016). 
 
1982 je ključno leto tudi glede vključitve triatlona v olimpijski program. Dogajanje na dirki 
na Havajih je vzpodbudilo precej zanimanja javnosti za triatlon. Tako se je v Zdruţenih 
drţavah Amerike ustanovila serija tekem pod okriljem USTS (United states Triathlon Series). 
Tekmovalna razdalja je vsebovala 1,5 km plavanja, 40 km kolesarjenja in 10 km teka. To je 
še danes znano kot olimpijska razdalja triatlona, v kateri se tekmuje od leta 2000 (triatlon 





Triatlon je postal olimpijski šport leta 2000, ko se je pojavil na Olimpijskih igrah v Sidneyu. 
Šport pa je v svetu razdeljen še na dve veliki organizaciji – Mednarodna triatlonska zveza 
(ITU) in Svetovna triatlonska korporacija (WTC) ter na ostale manjše organizacije. Med 
manjše organizacije spada Mednarodna ultra-triatlonska zveza (IUTA), ki prireja tekmovanja 
v triatlonu, ki so daljša od Ironman razdalje. Nekoliko manj znana triatlonska tekmovanja so 
organizirana tudi pod okriljem Challenge Family in Tristar. Podrobneje bomo predstavili dve 
večji in vplivnejši triatlonski zvezi. 
 
1.2.1 Mednarodna triatlonska zveza (International triathlon Union) 
 
Tekmovanja pod okriljem Mednarodne triatlonske zveze (ITU), katere del je tudi Triatlonska 
zveza Slovenije, se delijo na svetovna prvenstva (World championships) in na Svetovni pokal 
(World cup). Svetovna prvenstva so na sporedu vsako leto od ustanovitve ITU leta 1989 
naprej. Od leta 2009 naprej svetovna prvenstva nimajo več le enega tekmovanja v letu, 
ampak serijo tekmovanj (do 9 tekem) skozi celo leto s finalno tekmo svetovnih prvenstev leta 
ob zaključku sezone (Kaj je triatlon?, 2016). 
 
ITU se deli na 5 kontinentalnih regij, skozi katere so povezane nacionalne zveze posameznih 
drţav v regiji. Kontinentalne zveze povezane v ITU so: (Kaj je triatlon?, 2016). 
- ATU, Afriška triatlonska zveza (10 nacionalnih zvez), 
- PATCO, Pan ameriška triatlonska konfederacija (36 nacionalnih zvez), 
- ASTC, Azijska triatlonska konfederacija (22 nacionalnih zvez), 
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- ETU, Evropska triatlonska zveza (43 nacionalnih zvez) in  
- OTU, Triatlonska zveza Oceanije (8 nacionalnih zvez). 
 
Vsaka izmed regij ima svoje kontinentalno prvenstvo in svojo kontinentalno pokalno serijo. 
ITU tekmovanja se delijo na (Kaj je triatlon?, 2016): 
- ITU triatlon svetovno prvenstvo, 
- ITU ekipni triatlon svetovno prvenstvo, 
- ITU dolgi triatlon svetovno prvenstvo, 
- ITU triatlon serija svetovnega pokala, 
- ITU akvatlon svetovno prvenstvo, 
- ITU duatlon svetovno prvenstvo, 
- ITU zimski triatlon svetovno prvenstvo in 
- ITU kros triatlon svetovno prvenstvo. 
 
1.2.2 Svetovna triatlonska korporacija (World Triathlon Corporation) 
 
Ena najpopularnejših svetovnih triatlonskih serij tekmovanj Ironman je trţna znamka 
Svetovne triatlonske korporacije. Slednja je polno profitna korporacija, ki skrbi izključno le 
za razvoj, promocijo in organizacijo tekem pod svojim okriljem in ni direktno povezana z 
nobeno nacionalno zvezo ali klubi niti na drţavni niti na mednarodni ravni (Kaj je triatlon?, 
2016). 
 
WTC ima v lasti tri serije tekmovanj (Kaj je triatlon?, 2016): 
- Ironman (3.9 km plavanje, 180 km kolesarjenje, 42.2 km tek), 
- Ironman 70.3 (1.9 km plavanje, 90 km kolesarjenje, 21.1 km tek), 
- 5150 (1.5 km plavanje, 40 km kolesarjenje, 10 km tek). 
 
1.2.3 Manjše organizacije 
 
Med manjšimi, a vseeno zelo popularnimi triatlonskimi serijami so tudi Challenge Family, ki 
po celem svetu organizira triatlone v dolgih razdaljah (1.9 km plavanje, 90 km kolesarjenje, 
21.1 km tek ter 3.9 km plavanje, 180 km kolesarjenje in 42.2 km tek) in serija Tristar 55.5 
(0,5 km plavanje, 50 km kolesarjenje, 5 km tek), 111 (1 km plavanje, 100 km kolesarjenje, 10 
km tek) in 222 (2 km plavanje, 200 km kolesarjenje, 20 km tek) (Kaj je triatlon?, 2016). 
 
1.3 Značilnosti plavanja, kolesarjenja in teka v triatlonu 
 
V nadaljevanju bo predstavljena posamezna disciplina triatlona, saj na tekmi zaradi 
kombinacije vseh disciplin in posledično večje utrujenosti tekmovalca prihaja do manjših 
sprememb v tehniki pri plavanju, kolesarjenju in teku.  
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1.3.1   Plavanje 
 
Plavanje v triatlonu se od običajnega tekmovalnega plavanja razlikuje v nekaterih pogledih: 
- plavanje v odprtih vodah (morje, jezero) oteţuje orientacijo, 
- niţje temperature vode kot v bazenu, 
- valovanje povzroča še dodaten upor in oteţevalne okoliščine, 
- vedno nastopa kot prva disciplina triatlona, 
- plavanje v velikih skupinah in moţnost prejetja nenamernih ali namernih udarcev 
sotekmovalcev (Ash in Warren, 2003). 
 
Kljub temu, da zgoraj našteti dejavniki oteţujejo plavanje, pa je pri triatlonu dovoljena 
uporaba neoprenskih oblek (določena temperatura vode), ki zaradi materiala, iz katerega so 
izdelane, izboljšujejo plovnost tekmovalcu in posledično pripomorejo k večji hitrosti 
plavanja. Prevladujoča plavalna tehnika je kravl, čeprav je po pravilih dovoljeno uporabljati 
poljubno tehniko. Tehnika kravl predstavlja kar najboljše razmerje med hitrostjo plavanja in 
moţnostjo nadzora nad tem, kje in v katero smer plavamo. Tehnika kravla triatloncev se 
razlikuje v tem, da je delo z nogami precej manjše kot pri plavalcih, saj je plavanje v začetni 
fazi tekmovanja, kjer tekmovalci poskušajo čim manj obremeniti noge, saj bodo te mišice 
imele glavno vlogo v naslednjih dveh disciplinah. Prav tako neoprenska obleka povzroča 
večjo plovnost in s tem drţi noge višje na vodni gladini, kar pomeni večjo hitrost plavanja 
zaradi bolj hidrodinamičnega poloţaja telesa v vodi. Orientacija in pravilna ter najkrajša linija 
je pomembna predvsem pri plavanju v odprtih vodah, zato tekmovalci vsakih 6 ali 7 
zavesljajev pogledajo iz vode v smeri naprej. To povzroči večji upor in padec hitrosti 
plavanja, a tekmovalec se mora sam odločiti, kaj je v danem trenutku bolj smiselno – ali 
plavati učinkovito s čim manj sprememb ritma plavanja, ali pa plavanje nadaljevati v čim bolj 
optimalni liniji (Ash in Warren, 2003). 
 
Kadar plavanje poteka v odprtih vodah, tekmovalci plavajo okoli boj, ki označujejo progo. 
Prav tako se lahko plava v enem krogu ali pa v več krogih, pri čemer morajo tekmovalci med 
plavanjem izstopiti iz vode in ponovno skočiti vanjo. Plavanje je na tekmah niţjega ranga 
lahko izvedeno tudi v bazenih. 
 
Plavalni del je zelo pomemben na tekmovanjih, kjer je dovoljena voţnja v zavetrju na kolesu. 
Tekmovalec si z dobrim plavanjem zagotovi mesto v prvi skupini na kolesarskem delu, kar 
mu ob uspešno zaključenem kolesarskem delu nudi dober izhodiščni poloţaj za tekaški del 
tekmovanja. Prav tako je dovoljeno plavanje za drugimi tekmovalci, kar tistemu, ki je zadaj, 
omogoča hitro plavanje kljub manjšemu naporu in porabljeni energiji, predvsem zaradi 





1.3.2    Kolesarjenje 
 
Kolesarjenje v triatlonu je disciplina, na katero imajo pravila tekmovanja največji vpliv. Od 
pravil je odvisno ali se uporabljajo navadna cestna kolesa ali pa triatlonska kolesa 
(kronometer kolesa). V večini primerov se na kratkih razdaljah v triatlonu uporabljajo 
navadna cestna kolesa, saj je tam voţnja v zavetrju in posledično voţnja v skupinah 
dovoljena. Na dolgih razdaljah v triatlonu pa je voţnja v zavetrju prepovedana, zato lahko 
tekmovalci uporabljajo triatlonska kolesa s posebnimi nastavki in dodatki, ki izboljšujejo 
aerodinamičnost kolesarja. Več o opremi bo opisano v naslednjih poglavjih. 
 
Priporočena kadenca (frekvenca vrtenja pedal) kolesarjenja na triatlonih znaša od 90 do 100, 
proti koncu kolesarskega dela pa je prav tako priporočljivo kadenco kolesarjenja prilagoditi 
frekvenci korakov na tekaškem delu in s tem pripraviti in ogreti specifične mišice, ki so 
najbolj aktivne pri teku (Ash in Warren, 2003). 
 
1.3.3    Tek 
 
Tekaški del se bistveno ne razlikuje od navadnih tekaških tekmovanj z izjemo, da v triatlonu 
nastopi kot zadnja disciplina, ki velikokrat odloča o zmagovalcu dirke. Velja omeniti dejstvo, 
da pride tekmovalec na tekaški del ţe bolj ali manj utrujen od prejšnjih dveh disciplin, zato je 
lahko tudi tekaška tehnika nekoliko porušena, kar pripelje do tega, da tekmovalec ni zmoţen 
drţati enakega tempa teka, kot bi ga v normalnih okoliščinah teka. 
 
1.4 Načrtovanje treninga v triatlonu 
 
Številni procesi, tako v naravi kot pri človeku, se dogajajo v ciklih. Cikli so vsebinsko-
vadbene enote, ki jih smiselno izvajamo v določenih časovnih razponih. Posamezne enote se 
lahko raztezajo čez vse leto ali pa so omejene samo na en dan. Najpogosteje omenjeni cikli 
so: olimpijski cikel (4 leta), letni cikel, makrocikel, mezocikel, mikrocikel in vadbena enota 
(trening) (Ušaj, 2003). 
 
Ruski avtor Matvejev  je bil prvi, ki je poleg koledarskih in klimatskih, iskal tudi biološke 
vzroke za ciklizacijo. Sodobna ciklizacija postavlja za izhodišče koledarsko leto, saj traja 
običajno ravno tako dolgo kot ena tekmovalna sezona (Ušaj, 2003). 
 
Pri triatlonu je dolţina sezone posameznega tekmovalca odvisna od geografske umeščenosti 
in individualnih tekmovalnih ciljev, ki pa so velikokrat pogojeni tudi s sponzorskimi 




1.4.1   Ciklizacija vadbenega procesa 
 
Pri treningu vrhunskih tekmovalcev je potrebno upoštevati, da je za izboljšanje rezultatov 
potrebno konstantno in načrtno delo z jasno določenim ciljem, saj je le tako mogoče na dan 
tekme pričakovati optimalno fizično pripravljenost. Za doseganje napredka v kondicijski 
pripravi športnika je potrebno v vadbeni proces ves čas vnašati spremembe, saj mora biti 
vadbeni načrt dinamičen, da bo uspešen. Pomembno je, da športnik na dnevni bazi upošteva 
svoje počutje in posledično prilagaja trening. Pomembno vlogo pri napredku pa ima tudi 
počitek (Friel, 2016). 
 
Pomemben del ciklizacije predstavlja tudi princip postopnosti obremenitve. To pomeni, da ko 
se pribliţuje glavna tekme v sezoni, trening postaja vse bolj podoben tekmi. Z drugimi 
besedami, bliţje kot je dan tekme, bolj se morajo pri treningu poznati značilnosti tekmovalnih 
obremenitev. Kot primer lahko izpostavimo tekmovalca, ki ima cilj na tekmi odteči v tempu 
štirih minut na kilometer oziroma s hitrostjo 15 kilometrov na uro. Ta tekmovalec mora vsaj 
nekaj tednov pred tekmo, večino treningov teka opraviti pri hitrosti 15 kilometrov na uro ali 
hitreje. Ker pa govorimo o triatlonu, kjer tekaški del nastopi po kolesarskem delu, pa je 
priporočljivo, da tekmovalec opravi nekaj treningov, kjer takoj po končanem kolesarjenju še 
odteče v tekmovalnem tempu. Kot naslednji primer lahko podamo tekmo, kjer je kolesarski 
del proge precej razgiban in hribovit. Tekmovalec mora v tednih specifične priprave na tekmo 
opraviti večino treningov po zelo podobno razgibanem terenu in v tekmovalnem tempu, saj 
tako svoje telo navaja na tekmovalno obremenitev. Tudi plavanje v triatlonu se v nekaj 
značilnostih razlikuje od plavanja v bazenu (neoprenska obleka, odprta voda, sotekmovalci), 
zato je priporočljivo, da v dnevih ali tednih pred tekmo, tekmovalec opravi nekaj plavalnih 
treningov v prej omenjenih pogojih. Povzeto na kratko, cilj tekmovalca mora biti, da v 
zadnjih tednih pred dirko, svoje najbolj pomembne treninge opravi pri tekmovalni 
intenzivnosti (Friel, 2016). 
 
1.4.2   Kaj je ciklizacija?  
 
Ciklizacija ali s tujko periodizacija predstavlja vadbeni načrt, pri katerem spreminjamo 
pogostost, intenzivnost in obseg vadbe v določenem časovnem zaporedju. Namen ciklizacije 
je optimalna kondicijska priprava športnika na določeno tekmo ali tekmovalno obdobje. Pri 
ciklizaciji velja načelo, da je vrhunec kondicijske priprave športnika moţno doseči le dvakrat 
ali trikrat na leto. To pomeni, da je optimalno, če ima športnik v eni sezoni dve ali tri ključne 
tekme, ki so zanj najbolj pomembne. Vadbeni cikli vključujejo obdobja večjih obremenitev, 
kjer športnik ponavadi trenira več kot običajno, ki pa se izmenjujejo z obdobji počitka 
oziroma bistveno manjših obremenitev. S tem omogočimo telesu super-kompenzacijo, kar 
pomeni, da se telesna pripravljenost bistveno izboljša v primerjavi z začetno. Obdobja večjih 
in manjših obremenitev si sistematično sledijo skozi določena časovna obdobja (vadbena 
enota, teden, mesec in leto). S pravilno in dobro strukturirano ciklizacijo skozi leto ter s 
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primerno odmerjenimi obdobji počitka, lahko tekmovalca pripeljemo do vrhunskih rezultatov 
brez pretreniranosti, bolezni ali poškodb (Wilby, 2016). 
 
Sezono je smiselno načrtovati okoli ključnih tekem, na katerih je namen doseči maksimalno 
telesno pripravo športnika. Ker ima vsak športnik nekoliko drugačen koledar dirk je smiselno 
uporabljati princip ciklizacije v smislu odmerjanja tednov ali mesecev, ki še ostanejo do 
ključne dirke in ne preprosto uporabiti ciklizacije, ki je prilagojena za celoletni cikel (Wilby, 
2016). 
 
Zaradi različnih terminov tekmovanj ter geografskih in klimatskih pogojev športniki trenirajo 
na različne načine. V zimskih mesecih so dnevi krajši, kar pa pogosto onemogoča treniranje v 
poznih popoldanskih urah. Posledično se uporabljata dve vrsti ciklizacije (Friel, 2016). 
 
a) Klasična ciklizacija 
 
V svoji knjigi Friel opisuje klasično ciklizacijo, ki je sestavljena iz šestih faz in sicer: faza 
priprave, osnovna faza, faza izgradnje, faza specifične priprave, tekmovalna faza in prehodna 
faza. Pri klasični ciklizaciji športniki začnejo z nizko intenzivnimi treningi v uvodnih fazah, 
kar pa se skozi fazo izgradnje in specifične priprave spremeni v bolj intenzivne treninge, ki so 
čedalje bolj podobni tekmovanju (Wilby, 2016). 
 
Prednosti klasične ciklizacije so (Wilby, 2016): 
- postopno izboljšanje telesne priprave z minimalnim tveganjem za poškodbe, 
- velik obseg aerobne vadbe pri nizki intenzivnosti privede do dobrih aerobnih temeljev 
v kondicijski pripravi športnika, 
- dobra aerobna priprava omogoča treniranje pri višji intenzivnosti v kasnejših vadbenih 
obdobjih. 
 
Pomanjkljivosti klasične ciklizacije so (Wilby, 2016): 
- velik deleţ dolgih in nizko intenzivnih treningov mora športnik opraviti v zimskih 
mesecih, kar pa mu oteţuje razmeroma kratek dan, 
- večje tveganje za padec ali nesrečo na kolesarskih treningih, saj zima prinaša nekoliko 












Tabela 1: Namen in trajanje posameznih obdobij znotraj klasične ciklizacije (Friel, 2016) 
 
Obdobje Namen Trajanje 
Faza priprave Priprava na trening 2 – 4 tedni 
Osnovna faza Izgradnja osnovnih gibalnih 
sposobnosti 
12 tednov 
Faza izgradnje Izgradnja specifičnih 
tekmovalnih sposobnosti 
8-9 tednov 
Faza specifične priprave Zmanjšati utrujenost in 
specifična priprava na dirko 
1-2 tedna 
Tekmovalna faza Počitek in zmanjšanje obsega 
treninga 
1 teden 
Prehodna faza Telesna in psihološka 
regeneracija 
1 – 8 tednov 
 
  
b) Obratna ciklizacija  
 
Pri obratni ciklizaciji je poudarek na krajših, bolj intenzivnih treningih v zimskih mesecih 
oziroma v mesecih bazične kondicijske priprave. Uporablja se predvsem pri treningih 
plavanja in kolesarjenja, katerim pa se z bliţanjem tekmovanj doda še nekoliko daljše in manj 
intenzivne treninge. Tekaški treningi ostajajo enaki kot pri klasični ciklizaciji zaradi 
nevarnosti poškodb, v primeru, da bi na začetku sezone začeli trenirati visoko intenzivno. Ta 
princip treninga uporabljajo nekateri najboljši triatlonci na svetu, med njimi tudi svetovna 
prvakinja v Ironman razdalji Daniela Ryf in tekmovalka na krajših razdaljah Nicola Spirig 
(Wilby, 2016). 
 
Prednosti obratne ciklizacije so (Wilby, 2016): 
- krajši in intenzivnejši kolesarski treningi v zimskih mesecih zvišajo funkcionalni prag 
moči FTP (Functional threshold power), 
- z bliţanjem tekmovanj, treningi postajajo daljši in bolj specifični, 
- krajši treningi. 
 
Pomanjkljivosti obratne ciklizacije so (Wilby, 2016): 
- psihološko in fizično bolj naporno, saj so treningi bolj intenzivni, 
- moţnost poškodb zaradi povečane intenzivnosti treningov v začetku sezone.  
 
Vsaka izmed opisanih tipov ciklizacije temelji na znanstvenih raziskavah in pozitivnih 
izkušnjah veliko športnikov in trenerjev. Nekateri uporabljajo zgolj en tip ciklizacije, medtem, 
ko nekateri uporabljajo oba tipa, vendar ne hkrati. Sprememba pri uporabi tipa ciklizacije se 
svetuje predvsem takrat, ko športnik ostane na nekem nivoju in se napredek ustavi ali celo 
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zmanjša. Takrat je smiselno spremeniti način treninga in poskusiti nove principe treniranja 
(Wilby, 2016). 
 
1.4.3   Počitek in regeneracija 
 
Usklajevanje treninga in počitka pri visoki ravni telesne pripravljenosti športnika je zelo 
pomembno. Preveč treninga ali preveč počitka lahko povzroči slabo telesno pripravljenost in 
slab nastop. Pravo mero enega ali drugega je teţko določiti, saj je velikokrat odvisna od 
izkušenj tekmovalca in trenutnega počutja. Ne obstaja namreč formula, ki bi za posameznika 
predvidela trajanje, pogostost in intenzivnost posameznega treninga. Obstajajo le smernice, ki 
priporočajo po zelo napornem treningu počitek vsaj 36 ur v smislu, da se v tem času ne 
opravlja visoko intenzivnih treningov (Greenfield, 2010). 
 
Visoko intenzivni in dolgi treningi ključno pripomorejo k izboljšanju telesne pripravljenosti, 
po drugi strani pa telesu povzročijo močan stres. Ob slabem počutju ali nezmoţnosti 
opravljanja takšnih treningov, je telesu potrebno dati počitek, saj se v nasprotnem primeru 
lahko pojavijo poškodbe, bolezni in pretreniranost. Do slednjih so še bolj dovzetni rekreativni 
športniki, ki tolikšnih fizičnih obremenitev niso vajeni. V nadaljevanju bodo na kratko 
predstavljeni vzroki za pojav pretreniranosti, njeni znaki in kako pretreniranost odpraviti 
(Greenfield, 2010). 
 
Vzroki za pojav pretreniranosti so naslednji (Greenfield, 2010): 
- nezadosten počitek med vadbenimi enotami, 
- prevelika količina visoko intenzivnega treninga, 
- hitro povečanje vadbene količine, razdalje in intenzivnosti treninga, 
- premalo ali nič počitka med tekmami in po koncu sezone, 
- intenzivna vadba za moč z uteţmi, 
- premalo strukturiranega treninga in tekmovanj (preveliko število tekem), 
- neprimerna prehrana (velikokrat premajhna količina zauţitih kalorij), 
- nezadosten spanec, 
- velika količina stresa v vsakdanjem ţivljenju. 
 
Znaki pretreniranosti (Greenfield, 2010): 
- močna utrujenost (v vsakdanjem ţivljenju, ne samo med treningom), 
- pomanjkanje motivacije, energije ter zagona za trening, 
- zmanjšanje libida, 
- povečan stres, anksioznost in razdraţenost, 
- znaki depresije, 
- motnje spanja in nočne more, 
- slabša koncentracija, hiperaktivnost in nezmoţnost sprostitve, 
- nihanja v telesni teţi, 
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- zmanjšanje apetita, 
- vnetje mišic, 
- manjša odpornost za bolezni in poškodbe, 
- slabši rezultati na tekmovanjih kot običajno, 
- višji minimalni utrip srca in povišan krvni tlak, 
- daljši čas potreben za umiritev srčnega utripa na normalno stanje po fizičnem naporu, 
- driska in glavoboli, 
- menstrualne motnje. 
 
Če tekmovalec opazi enega ali dva zgoraj našteta simptoma, še ne pomeni, da se je pojavila 
pretreniranost. Za slednjo lahko sklepamo, če opazimo več simptomov naenkrat. 
 
Odprava pretreniranosti (Greenfield, 2010): 
- prenehanje s telesno aktivnostjo omogoči, da se tekmovalec odpočije tako telesno kot 
psihološko in se v trenaţni proces vrne spočit in zdrav, 
- zmanjšanje trajanja, pogostosti in intenzivnosti treninga, 
- vpeljevanje dnevov ali tednov počitka oziroma manjše telesne obremenitve (primer: 
dva dneva v tednu sta namenjena samo nizko intenzivnemu in kratkemu treningu ali 
vsak četrti teden sta intenzivnost in trajanje treninga zmanjšana), 
- vpeljevanje tehnik sproščanja, joge, meditacije, savne, hladnih kopeli in masaţ, 
- vzpostaviti prehransko ravnoteţje in zagotoviti primerno količino hranilnih snovi v 
telesu glede na potrebe, ki se s treningom povečujejo, 
- piti zadostno količino vode pred, med in po treningu. 
Počitek je zelo pomemben, saj telo postaja močnejše in sposobnejše takrat, ko počiva. V tem 
času telo obnovi mišice, tetive, energijske sisteme ter hormone, ki smo jih s treningom 
utrudili oziroma izčrpali.  
 
1.5 Motivacija športnikov 
 
Med temami psihologije ni bolj centralnega poglavja, ki bi zadevalo športnikove doseţke, kot 
je motivacija. Pa naj bo to pri trenerju, športnem psihologu ali samem športniku. Večina 
trenerjev danes pristopa k motivaciji z nekega zdravorazumskega vidika, jemlje spoznanja od 
tu in tam. Tak eklektični pristop je za trenerje najprikladnejši predvsem zaradi številnih 
definicij in kompliciranih, kompleksnih teoretičnih konceptov motivacije, ki so trenerjem 
preveč tuji in zapleteni. Zaradi številnih definicij motivacije pa nimamo enotnega pristopa k 
njej. Trenerji se danes zavedajo, da je motivacija vitalna skrb, s tem posredno pa tudi ključ 
njihove učinkovitosti. Lahko bi celo rekli, da je trenerjeva najbolj odgovorna naloge v tem, da 
poskuša motivirati svojega športnika. Od glavnega trenerja pričakujemo predvsem dve stvari 
(Tušak, 2003): 
- da bo ponudil čvrsto in jasno obliko vodenja, 




Če vodenje teama pogledamo v luči pravil managementa, lahko za neoptimalno motivacijo 
športnika v veliki meri krivimo trenerja. Trener je lahko naredil v procesu motiviranja 
športnikov dve ključni napaki (Tušak, 2003): 
- naredil je nekaj, česar ne bi smel, oz. 
- ni naredil nečesa, kar bi moral. 
 
Da trener ne bi delal takih napak, mora izredno dobro poznati osebne motive vsakega 
posameznika. Postaviti si mora ključno vprašanje športnikovega vedenja: ZAKAJ? Poiskati 
mora razloge in vzroke vedenja. Do pravega spoznanja o športnikovi motivaciji pride trener 
samo s pomočjo nenehnega spremljanja in opazovanja varovanca ter s pomočjo sodelovanja 
psihologa. Tu ne gre samo za poznavanje tistih motivov, zaradi katerih se športniki sploh 
ukvarjajo s posamezno športno zvrstjo, ampak za dobro poznavanje posameznikovega 
vrednostnega sistema, za poznavanje njegovih vrednot, kajti le tako bo trener znal vplivati, da 
bodo njegovi varovanci uspeli. To pa še ne pomeni, da jih zna pravilno motivirati za 
posamezne tekme, ampak da zna varovance motivirati do take mere, da izdrţijo tudi vse 
napore pri treningu in vedno večjih obremenitvah, ki vodijo do vrhunski rezultatov. Tako 
trenerje kot psihologe zanimajo razlogi vedenja, vendar je njihov pogled na motivacijo 
različen. Psiholog razumeva celotno športnikovo vedenje skozi perspektivo motivacije. 
Trenerjev pogled na motivacijo je oţji. Zanimajo ga predvsem konkretni načini, kako 
motivirati športnika za izboljšanje doseţkov, kako športnika pripraviti, da bo naredil nekaj, 
česar sicer ne bi zmogel. V športu je glavni problem, kako najti ta ''rdeči gumb'' in kako 
pritisniti nanj, da bo športnikova izvedba optimalna. Trener je odgovoren, da ga najde in da 
zna športnika vključiti. Ker ima vsak športnik svoj ''vroči gumb'', so različne tudi tehnike 
vključevanja. Vsak športnik zahteva lastno tehniko motiviranja (Tušak, 2003). 
 
Motivacijo lahko razdelimo v dva velika razreda; v ekstrinzično ali zunanjo in intrinzično ali 
notranjo motivacijo. Tudi v športu najdemo motive, ki imajo svoj izvor tako zunaj kot znotraj 
posameznika. V zunanji motivaciji prepoznamo druţbene nagrade, denar in tudi praktična 
darila, medtem, ko pri notranjih izvorih lahko prepoznamo potrebo po uspehu, po 
prepoznavanju in priljubljenosti. Tudi vprašanje uspeha, zmage ali poraza je moţno gledati 
skozi perspektivo motivacije. Običajno uspešni športniki pri analizi pripisujejo neuspeh 
predvsem notranjim faktorjem in pri tem izraţajo osebno odgovornost za neuspeh, medtem, 
ko neuspešni športniki iščejo vzroke neuspeha v zunanjih faktorjih in praviloma zmago ali 
uspeh nasprotnika pripisujejo zgolj sreči. Zato je doseganje optimalne motivacije pri slednjih 
veliko zahtevnejše, saj iščejo izgovore za uspeh ali neuspeh zunaj sebe, zunaj lastne kontrole. 
Take morajo trenerji neprestano vzpodbujati, ker lahko le tako premostijo neuspešnost. Pri 
prvi skupini imajo trenerji laţje delo, saj je zaradi občutka lastne krivde take športnike lahko 
motivirati za nadaljna tekmovanja. Ţelja po uspehih je močna, športniki objektivno 
spoznavajo svoje sposobnosti in praviloma izraţajo potrebo po še večjem naporu v procesu 
treninga in tekmovanja (Tušak, 2003). Pri tekmovalcih v triatlonu prevladuje intrinzična ali 
notranja motivacija, kjer v ospredje prihaja lastna ţelja tekmovalca po uspehu in dokazovanju 
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samemu sebi. Ker gre za individualni šport, imajo pomembno vlogo posameznikovi osebni 
doseţki in rezultati, saj le ti niso odvisni od ekipe ali sotekmovalcev, ampak le od 
posameznika. Izpostavimo lahko predvsem motivacijo v dolgem triatlonu, kjer tekmovalci 
premagujejo precejšnje razdalje, pri katerih pa se lahko pogosteje pojavijo bolečine v telesu 
(vnetja mišic in tetiv). V takšnih trenutkih se uspešni tekmovalci uspejo prepričati, da zmorejo 
in kljub bolečini nadaljujejo s svojim nastopom. Z drugimi besedami lahko rečemo, da 
bolečino sprejmejo in z njo nadaljujejo do konca tekmovanja. Pri triatlonu so, tako kot v 
kolesarstvu, značilni tudi daljši treningi, katere tekmovalec opravi v skupini ali velikokrat tudi 
sam. Predvsem pri slednjem je pomembno, da ostane zbran in motiviran za trening, čeprav je 
takšen trening lahko precej enoličen in na trenutke tudi dolgočasen. 
 
1.5.1   Optimalna motivacija v luči nastopa 
 
Za razumevanje pomena motivacije je smiselno pogledati vse skupaj skozi perspektivo 
nastopa. Nastop bi lahko razdelili na več nivojev. Govorimo o treh (Tušak, 2003): 
- 1. nivo: teoretični nastop predstavlja teoretične omejitve nastopa v neki športni 
aktivnosti nasploh. Ta meja ni nikoli doseţena. 
- 2. nivo: maksimalni nastop je najboljši moţni nastop posameznika oziroma moštva, ki 
je omejen samo s fiziološkimi in telesnimi omejitvami posameznika oziroma moštva. 
Ta nivo je zelo redko doseţen. 
- 3. nivo: aktualni nastop je trenutna kvaliteta nastopa, ki je omejena predvsem z 
raznimi psihološkimi faktorji. Pravzaprav govorimo o psihološki pripravi tekmovalca, 
kjer moramo posebno izpostaviti mentalni trening in motivacijo. Trenerji in športniki 
sami preko motivacije poskušajo tretji nivo nastopa čimbolj pribliţati drugemu. 
 
Ţe zelo dolgo se raziskovalci ukvarjajo z vprašanjem povezanosti med intenziteto motivacije 
in kvaliteto nastopa. Še danes je pogosto uveljavljena tako imenovana obrnjena U-krivulja 
motivacije. Porast motivacije izboljšuje kvaliteto nastopa, vendar samo do neke meje. Ta 
predstavlja optimalni nivo motivacije. Tu se mešata tako pojma kvalitete in kvantitete 
motivacije. Pomembno je, kakšni motivi motivirajo športnika in tudi kako močni so. Od tam 
naprej govorimo o hipermotivaciji, ki največkrat celo poslabša kvaliteto nastopa. Večkrat se 
sprašujemo o točki optimalne motivacije, kako jo določiti, ali je splošna ali individualna pri 
športniku. Poznamo tri faktorje točke optimalne motivacije (Tušak, 2003): 
- Bolj kot je uspešen športnik, višji je nivo motivacije, ki ga športnik še absorbira in ki 
na ta način pomeni tudi izboljšavo nastopa. Pri res vrhunskih športnikih ta točka 
običajno ostaja nedoseţena. Pri slabših športnikih se laţje zgodi, da premočno 
motiviranje pripelje do negativnega učinka na kvaliteto nastopa. 
- Bolj kot je športna aktivnost oziroma spretnost avtomatizirana, večji je nivo 
motivacije, ki ga športnik lahko absorbira. 
- Več kot ima športnik izkušenj s tekmovanji, treningi, motivacijo in formo, večji je 
nivo motivacije, ki ga športnik še lahko absorbira. 
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1.5.2   Postavljanje ciljev 
 
Ena najpomembnejših športnikovih aktivnosti v procesu motiviranja je proces postavljanja 
ciljev. Športnik si postavi cilje, ki jih poskuša doseči preko ustreznega vedenja. Izbrani cilji 
naj bi zadovoljili določene športnikove potrebe. Motivi so k cilju usmerjeni razlogi vedenja. 
Potrebe jih inicirajo in vzdrţujejo, dokler ne pride do zadovoljitve. Vedenje je usmerjeno k 
nekemu končnemu cilju. Športniki si na poti do končnega cilja postavljajo časovno bliţje in 
manj pomembne cilje, ki jih je laţje in hitreje moč doseči, da ne bi izgubili morale. Veliko 
laţje je doseči končni cilj preko mnoţice podciljev, ki se stalno uresničujejo in na ta način 
konstantno dajejo pozitivno povratno informacijo. Če je časovni razmak do končnega cilja 
prevelik, lahko športnikovo zaupanje v moţnost doseganja cilja upade in pojavi se 
pomanjkanje motivacije, športnik naenkrat izgubi cilj izpred oči. Strokovnjaki dokazujejo, da 
je moţno z ustreznim postavljanjem ciljev in s tehnikami socialnega učenja vplivati na 
športnikov razvoj spretnosti in posebno motivacije (Tušak, 2003). 
 
Poleg specifičnosti in teţavnosti postavljenih ciljev so pomembni še nekateri drugi atributi 
(Tušak, 2003): 
- čim večja specifičnost cilja, 
- ustrezna teţavnost cilja, 
- trenerjeva podpora, 
- povratna informacija o uspešnosti, 
- nagrajevanje, 
- sodelovanje v procesu postavljanja ciljev, 
- čim manj stresa in konfliktov. 
 
Ker se v triatlonu prepletajo tri discipline, sta načrtovanje in izvedba treninga nekoliko bolj 
zapletena. Ves čas je potrebno iskati pravilno razmerje tako med količino in intenzivnostjo 
znotraj ene discipline, kot tudi med disciplinami samimi. Če to predstavlja slabost ali 
pomanjkljivost tega športa, pa ima tudi pozitivne lastnosti v smislu motivacije in zadajanja 
kratkoročnih ciljev. Ker so trije športi, si lahko tekmovalec laţje zastavi ''manjše'', 
kratkoročne cilje v kateremkoli športu. Kot primer lahko navedemo tekmovalca, ki je trenutno 
manj uspešen pri kolesarjenju in teku, pri plavanju pa dosega vedno boljše rezultate. S 
slednjim poskrbi za dvig ali ohranjanje motivacije, ki mu omogoča nemoten in kvaliteten 
trenaţni proces. 
 
1.5.3   Motivacijske strategije 
 
Če poskušamo med praktičnimi moţnostmi učinkovitega motiviranja športnika poiskati 
teoretične okvire oziroma pristope, bomo naleteli na teţave. Strokovnjaki poročajo o preko 
dvajsetih teoretičnih pristopih, ki bi lahko sluţili kot osnova konkretnim motivacijskim 
tehnikam. Največkrat pa praktični pristopi izhajajo iz treh do štirih okvirov. Prva zelo 
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uporabna teoretska smer je teorija storilnostne motivacije. Vedenje se razlaga kot posledico 
potrebe po doseganju nekega standarda oziroma popolnosti. Največkrat gre za doseganje čim 
boljšega nastopa športnika v primerjavi z nastopi drugih. Ta teorija je vključila v svoj 
teoretski koncept tudi v športu precej pomemben strah pred neuspehom. Drugi teoretski okvir 
predstavlja razlago motivacije preko ojačanja. Vse vedenje naj bi bilo produkt različnega 
ojačanja. V športu športnik poskuša izvajati vedenja, ki pripeljejo do nagrade in se izgoniti 
vedenju, ki povzroča negativne posledice. Zelo veliko trenerjev včasih celo popolnoma 
nezavedno uporablja tehnike nagrajevanja in kaznovanja za modifikacijo vedenja. Tretji 
pragmatski pristop izhaja iz vrst športnih psihologov. Osnovo predstavlja teorija incentivne 
motivacije. Teorija predpostavlja vedenje kot posledico štirih faktorjev (Tušak, 2003): 
- razpoloţljivosti oziroma moţnosti, 
- pričakovanja uspeha, 
- incentivov oziroma vrednosti in 
- motivov, ki predstavljajo bolj splošne potrebe in modificirajo moč incentivov. 
 
Teorija incentivne motivacije vključuje sedem, ţe večkrat omenjenih incentivov: teţnja po 
doseţkih, teţnja po druţenju, čutno zadovoljstvo, radovednost, agresivnost, moč in 
neodvisnost. Znotraj športne subkulture prihaja do pričakovanja uspeha, športnik trenira in 
tekmuje, da bi zadovoljil enega oziroma kombinacijo incentivov, ki jih uravnava moč motiva. 
Trener mora športniku dati moţnost ustrezno manipulirati s pričakovanjem uspeha in poznati 
njegov incentivni sistem, da bi lahko zagotovil optimalni trening in tekmovalno okolje in s 
tem optimalno tekmovalno motivacijo (Tušak, 2003). 
 
Pragmatski pristop izhaja iz ţe omenjenih teoretičnih konceptov postavljanja ciljev. Sestoji iz 
načrtnega izbora ciljev in podciljev, ki morajo biti čim bolj specifični oziroma konkretni, 
izzivalni in teţavni, vendar realno dosegljivi. Športnik naj aktivno sodeluje s trenerjem pri 
postavljanju ciljev, da bi bila zavezanost k cilju čim večja. Skupaj s trenerjem mora športnik 
opredeliti tudi ustrezne in učinkovite strategije za doseganje ciljev in podciljev. Trener 
športniku ves čas daje povratno informacijo o procesu doseganja zastavljenih ciljev ter 
analizira vzroke in išče boljše strategije v primerih ko posamezen podcilj ni doseţen. Športnik 
ves čas potrebuje močno trenerjevo podporo ter stalno nagrajevanje. Pristop postavljanja 
ciljev je še posebej pomemben za ohranjevanje visoke motivacije športnika skozi celo sezono. 
Ti podcilji morajo biti postavljeni na poti do glavnega cilja sezone. Doseganje oziroma 
nedoseganje prvega podcilja je ţe prvi alarm, da v trenaţnem procesu morda prihaja do 
napak, poškodb ali teţav. Doseganje uspeha povečuje motivacijo, doţivljanje neuspeha pa jo 
zmanjšuje. Ker pa so vmesni cilji manj pomembni, je tudi negativni efekt neuresničitve cilja 
manjši kot sicer. Na tej stopnji je ţe nujno potrebna korekcija, ki pa v tej fazi še lahko 
omogoči doseganje glavnega cilja sezone. Zelo primerno je, da vmesni cilji niso postavljeni 
rezultatsko oziroma (še slabše) z določeno uvrstitvijo na tekmovanju, pač pa trener lahko 
športno aktivnost razdeli na več faz in si postavi vmesne cilje za posamezne faze. Še bolj je to 
pomembno pri ekipnih športih, kjer lahko nekateri slabi rezultati (porazi) uničijo motivacijo 
tudi sicer odličnega igralca. V zadnjih letih se omenjeni pristopi pogosto kombinirajo s samo 
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učinkovitostjo, zato je del praktičnih pristopov usmerjen tudi na povečanje športnikovih 
pričakovanj samoučunkovitosti. Vsi ti pristopi predpostavljajo moţnost optimalnega 
motiviranja športnika predvsem v srednjeročnem oziroma dolgoročnem obdobju. Glavni 
poudarek za trenerja pa mora biti v tem, da sprejme predpostavko o specifičnih motivih 
posameznega športnika. To pa seveda zahteva tudi precej komunikacijskih veščin in 
trenerjevo sposobnost poslušanja. Skupaj bosta lahko na ta način izdelala učinkovit 
motivacijski program, ki bo vodil do uspeha, ne pa do frustracij (Tušak, 2003). 
 
Športnikovo vedenje je usmerjeno k zadovoljevanju ciljev, zato ima vodja, ki je običajno 
trener, dve osnovni moţnosti za motiviranje sodelavcev oziroma športnikov: ustvariti ustrezne 
potrebe oziroma motive ali ponuditi tako okolje, ki daje moţnosti za zadovoljevanje potreb, ki 
jih športnik ţe ima in izraţa. Za ustrezen način motiviranja mora trener dobro poznati 
športnika, njegove interese, ţelje in cilje. Način motiviranja mora biti sicer pod vplivom 
skupinskih ciljev (vodenje teama), program pa mora vsekakor biti individualen, saj tisto, kar 
vključi (motivira) enega športnika, morda izključi (demotivira) drugega športnika. Izkušnje iz 
raziskave so pokazale, da proces motiviranja teče mnogo lepše v pogojih odprtih in iskrenih 
odnosov med trenerjem in športnikom, zato je izredno pomembno, da trener zna pri 
varovancu ustvariti zaupanje. Več kot trener ve o športniku kot o človeku, večje moţnosti za 
učinkovito motiviranje ima in daljši bodo učinki na motivacijo. Eden izmed pristopov, ki 
lahko v določenih situacijah da dobre rezultate je Rogersov nedirektivni pristop. Trener 
športnika sprejema, kakršen je, brez postavljanja pogojev. V naslednji fazi poskuša z njim 
vzpostaviti empatični odnos in na ta način spoznati referenčni okvir, v katerem športnik ţivi 
in trenira. Na ta način trener laţje spozna športnikove potrebe in najde tako imenovani ''rdeči 
gumb'', ki športnika vključi. Ko ima trener moţnost kontrole okolja in situacije, lahko v 
precejšnji meri tudi omogoča pozitivno vedenje športnika v tekmovalnih situacijah (Tušak, 
2003). 
 
1.6 Vrste tekmovanj, pravila in oprema 
 
   1.6.1  Vrste tekmovanj 
 
Vsi triatloni niso enaki. Razmerja med razdaljami plavanja, kolesarjenja in teka se 
spreminjajo, zato imajo tekmovalci z različnimi pred dispozicijami prednost pred drugimi v 









V Tabeli 2 so prikazane najbolj pogoste mednarodno priznane razdalje triatlonskih tekmovanj 
(Triathlon Distances, 2015). 
 
Tabela 2: Najbolj pogoste mednarodno priznane razdalje triatlonskih tekmovanj 
Vrsta triatlona Plavanje Kolesarjenje Tek 
 
Super sprint 300 m 8 km 2 km 
Sprint 750 m 20 km 5 km 
Olimpik (standardni) 1500 m 40 km 10 km 
Ironman 70.3* 1900 m 90 km 21,1 km 
Ironman 3900 m 180 km 42,2 km 
ITU dolgi triatlon 4000 m 120 km 30 km 
 
*Opomba: Ime Ironman 70.3 izvira iz seštevka vseh razdalj v miljah. 
 
 1.6.2   Pravila 
 
Pravila na tekmovanjih se med seboj razlikujejo glede na to, pod katero organizacijo oziroma 
zvezo spada določeno tekmovanje (ITU, WTC). Obstaja pa nekaj osnovnih pravil, ki se 
pojavljajo na vsakem tekmovanju (Triathlon, 2014). 
 
Triatlon je individualen šport, kjer vsak športnik tekmuje zase, v ţelji, da bi dosegel najboljši 
čas. Športniki ne smejo sprejeti nobene zunanje pomoči z izjemo prostovoljcev, ki nudijo 
pomoč pri razdeljevanju hrane in pijače na za to posebej označenem mestu ob progi 
(Triathlon, 2014). 
Čas na triatlonu se meri v petih zaporednih odsekih (Triathlon, 2014): 
 
1. Od začetka plavanja do prvega vstopa v menjalni prostor (čas plavanja). 
2. Od prvega vstopa v menjalni prostor do izstopa iz menjalnega prostora (čas prve 
menjave). 
3. Od začetka kolesarskega dela do konca kolesarskega dela (čas kolesarjenja). 
4. Od drugega vstopa v menjalni prostor do izstopa iz menjalnega prostora (čas druge 
menjave). 
5. Od začetka tekaškega dela do prihoda v cilj, kjer se zabeleţi končni čas tekmovalca 
(čas teka). 
 
Rezultati so običajno objavljeni na uradni spletni strani organizatorja in prikaţejo 
tekmovalčev skupni čas in čas posameznih odsekov (zgoraj naštetih) ter uvrstitev. Pravila 
triatlonskih tekmovanj se potem razlikujejo še glede dovoljene opreme (vrsta kolesa, uporaba 
neoprenskih oblek). Pri plavanju je povsod prepovedana uporaba pripomočkov, ki izboljšujejo 
tekmovalčevo plovnost ali mu kakorkoli pomagajo pri doseganju večje hitrosti v vodi. Izjeme 
so plavalna kapa, plavalna očala in ščipalka za nos. Ob neupoštevanju teh pravil sledi 
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diskvalifikacija. Zanimivo pravilo na tekmovanjih je uporaba in nošenje čelade na 
kolesarskem delu. Tekmovalec se z nobenim delom telesa ne sme dotikati svojega kolesa, če 
nima čelade ustrezno in pravilno pripete. Iz tega sledi, da si mora tekmovalec pri vhodu v 
menjalni prostor najprej zapeti čelado, šele nato odpeljati kolo (ga potiskati) iz menjalnega 
prostora. Prav tako mora upoštevati črto, ki označuje konec menjalnega prostora in šele tam 
sesti na kolo in začeti s kolesarjenjem. Ko se tekmovalec vrača iz kolesarskega dela proti 
menjalnemu prostoru, mora stopiti iz kolesa (ga potiskati) še pred črto, ki označuje začetek 
menjalnega prostora in kolo ustrezno postaviti na svoje označeno mesto v menjalnem 
prostoru. Šele takrat, ko se kolesa ne dotika več, si lahko odstrani čelado in nadaljuje s 
tekmovanjem. V nasprotnem primeru sledi kazen (običajno 15 sekund pribitka). Izjema tega 
pravila je, da lahko tekmovalec v primeru mehanske okvare kolesa odstrani čelado, a samo 
medtem, ko popravlja kolo. Tekmovalec lahko za premikanje na kolesarskem delu uporablja 
le človeško silo in moč. Kazni, izraţene v časovnem pribitku, se uporabijo pri neupoštevanju 
pravila o voţnji v zavetrju, nepravilnemu prehitevanju, polivanju s pijačo po progi in s tem 
oviranje ostalih tekmovalcev in nešportnemu obnašanju (Triathlon, 2016).  
 
V nadaljevanju bodo predstavljena še pravila, značilna za določeno organizacijo ali zvezo. 
Prvo bodo predstavljena pravila Mednarodne triatlonske zveze, s katerimi pa se v večji meri 
poistoveti tudi Triatlonska zveza Slovenije. 
 
  1.6.2.1   Pravila Mednarodne triatlonske zveze (ITU) 
 
Predstavljena bodo najpomembnejša pravila Mednarodne triatlonske zveze, katera uporablja 





Tekmovalca, ki ne upošteva pravil tekmovanja ali posameznih določb, se kaznuje z ustreznim 
kaznovalnim ukrepom. Kaznovalni ukrepi so (Pravila triatlona, 2015): 
- opozorilo, 
- diskvalifikacija ali izključitev in  
- suspenz. 
 
Resnost kršitve na tekmovanju oceni uradni sodnik tekmovanja in tekmovalcu izreče enega 
izmed zgoraj naštetih ukrepov. Sodnik ni dolţan izreči opomina pred izrekom stroţje kazni. 
Dokončno odločitev o izrečeni kazni sprejme glavni sodnik. Kazni se lahko izrečejo do 
uradne razglasitve rezultatov, razen v primeru kontrole jemanja nedovoljenih sredstev, ko se 




Opozorilo je najmilejši kaznovalni ukrep, katerega namen je tekmovalca opozoriti na moţno 
kršenje tekmovalnih pravil, pri čemer kršitev še ni nastala oziroma je kršitev nenamerna in 
take narave, da je mogoča vzpostavitev pravilnega stanja brez izreka stroţjega kaznovalnega 
ukrepa. Sodnik opozorilo tekmovalcu izreče tako, da tekmovalca glasno in jasno ogovori s 
startno številko ali priimkom. Pri tem lahko uporabi tudi piščalko in rumeni karton. Sodnik 
tekmovalca seznani z vrsto kršitve in posledičnim prejemom kaznovalnega ukrepa opozorila  
(Pravila triatlona, 2015). 
 
Diskvalifikacija je kaznovalni ukrep, ki pomeni za tekmovalca takojšnjo izključitev s 
tekmovanja. Sodnik lahko tekmovalca diskvalificira tudi po končanem tekmovanju v primeru, 
da se določena kršitev ugotovi šele naknadno (npr. pri pregledu opreme, elementov za 
merjenje časa, video posnetkov, kontroli jemanja nedovoljenih sredstev itd.). Sodnik 
diskvalifikacijo tekmovalcu izreče tako, da tekmovalca glasno in jasno ogovori s startno 
številko ali priimkom. Pri tem lahko uporabi tudi piščalko in rdeči karton. Sodnik tekmovalca 
seznani z vrsto kršitve in posledičnim prejemom kaznovalnega ukrepa diskvalifikacije  
(Pravila triatlona, 2015). 
 
Kaznovalni ukrep suspenz tekmovalcu izreče disciplinska komisija TZS in za tekmovalca 
pomeni prepoved tekmovanja na vseh tekmah pod okriljem TZS in Mednarodne Triatlonske 
Zveze (ITU) za čas izreka suspenza. Primer nekaterih moţnih kršitev tekmovalnih pravil: 
nešportno obnašanje, tekmovalec se ne drţi tekmovalne proge, prejemanje pomoči od 
gledalcev, nepravilno nošenje štartne številke, puščanje opreme drugje kot za to predpisanih 
mestih, jemanje nedovoljenih sredstev, tekmovanje z nepokritim zgornjim delom telesa, 
golota, plazenje na tekaškem delu proge, tek s čelado itn. (Pravila triatlona, 2015). 
 
b) Plavalni del tekmovanja 
 
Organizator tekmovanja mora vsaj eno uro pred začetkom tekmovanja pod nadzorstvom 
glavnega sodnika tekmovanja izmeriti temperaturo vode. Merjenje se izvede na sredini 
plavalne proge in še na dveh drugih mestih plavalne proge na globini 60 cm, pri čemer je 
najniţja izmerjena temperatura vode verodostojna temperatura. Organizator mora temperaturo 
vode označiti na vidnem mestu tekmovališča eno uro pred predvidenim začetkom 
tekmovanja, hkrati mora biti označena tudi morebitna časovna omejitev plavalnega dela. V 
primeru, da so dovoljene neoprenske obleke, mora to organizator tekmovanja objaviti na 
istem mestu, kjer je označena temperatura vode. V primeru neugodnih vremenskih razmer 
lahko organizator tekmovanja prestavi začetek tekmovanja, pri čemer se začetek tekmovanja 
lahko prestavlja le v razmikih po 15 minut. Prestavitev začetka tekmovanja in nov točen čas 
začetka tekmovanja mora organizator javno oznaniti. Tekmovalec, ki se znajde v teţavah, 
lahko prosi za pomoč tako, da dvigne roko iz vode in pokliče pomoč. Tekmovalec, ki mu je 
bila nudena pomoč, ne sme nadaljevati s tekmovanjem. Ob zaključku plavalnega dela lahko 
sodnik ali uradno osebje organizatorja pomaga izmučenim tekmovalcem iz vode, pri čemer to 
ne vpliva na rezultat tekmovalca  (Pravila triatlona, 2015). 
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Minimalna tekmovalna plavalna oprema za moške tekmovalce so neprosojne kopalke, za 
ţenske tekmovalke pa enodelne ali dvodelne neprosojne kopalke. Dovoljena je uporaba 
tekmovalnih dresov, ki jih dovoljujejo pravila Mednarodne Triatlonske Zveze. Tekmovalci 
morajo na plavalnem delu nositi plavalno kapo, v primeru, da je ta del tekmovalnega paketa, 
ki ga zagotovi organizator. Uporaba neoprenskih plavalnih oblek je dovoljena le izjemoma, 
kadar je to posebej objavljeno oziroma je temperatura vode pod določeno mejo. Neoprenska 
obleka ne sme biti debelejša od petih milimetrov. Sestavljena je lahko največ iz treh kosov in 
sicer iz pokrivala ali kape, zgornjega in spodnjega dela ter mora biti v skladu s pravili 
Mednarodne plavalne zveze. V primeru nizkih temperatur vode se lahko za zagotavljanje 
varnosti na plavalnem delu uvede časovna omejitev  (Pravila triatlona, 2015). 
 
V Tabeli 3 je prikazana uporaba neoprenskih oblek in časovna omejitev za plavalni del na 
tekmovanju za drţavno prvenstvo  (Pravila triatlona, 2015). 
 
Tabela 3: Uporaba neoprenskih oblek in časovna omejitev za plavalni del na tekmovanju za 
drţavno prvenstvo 
 
Plavalna razdalja Prepovedano nad Obvezno pod Časovna omejitev 
Do 300 m 20° C 14° C 10 min 
301 – 750 m 20° C 14° C 20 min 
751 – 1500 m 20° C 14° C 30 min 
1501 – 3000 m 22° C 16° C 1h 15 min 
3001 – 4000 m 22° C 16° C 1h 45 min 
 
c) Kolesarski del tekmovanja  
 
Tekmovalci morajo spoštovati cestno prometne predpise in upoštevati navodila tehničnega 
osebja organizatorja. V primeru nesreče morajo tekmovalci mimo kraja nesreče voziti z 
zmanjšano hitrostjo in z največjo previdnostjo. Voţnja v menjalnem prostoru je prepovedana. 
Tekmovalci morajo imeti na kolesarskem delu pokrit tudi zgornji del telesa. Tekmovalci so 
dolţni poskrbeti za tehnično brezhibnost koles in lahko v primeru okvare ali poškodbe napako 
odpravijo le sami. Tekmovalec lahko zamenja vse dele kolesa, izjema je le okvir kolesa. Na 
kolesarskem delu tekmovanja je dovoljena pomoč le s strani tehničnega osebja organizatorja 
in medicinskega osebja. Tekmovalcem je prepovedano sprejeti pomoč ostalih tekmovalcev ali 
pomočnikov. Izjema so ekipna tekmovanja, kjer si lahko tekmovalci iste ekipe med seboj 
pomagajo  (Pravila triatlona, 2015). 
 
Vožnja v zavetrju: 
 
Voţnja v zavetrju je dovoljena na vseh tekmovanjih razen na srednjih in dolgih triatlonih in 
duatlonih. Tudi na tekmovanjih, na katerih je voţnja v zavetrju dovoljena, je zavetrje za 
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tekmovalci nasprotnega spola prepovedano. V primeru, da je voţnja v zavetrju prepovedana, 
veljajo pravila Mednarodne Triatlonske Zveze  (Pravila triatlona, 2015). 
 
Kolo mora ustrezati pravilom Mednarodne kolesarske zveze. Nekatere tehnične zahteve za 
kolesa na tekmovanjih, na katerih je voţnja v zavetrju dovoljena:  
- dolgo je lahko največ 185 cm, 
- široko je lahko največ 50 cm,  
- pripomočki, ki zmanjšujejo zračni upor, so prepovedani, 
- oba obroča morata biti enake velikosti, 
- polni zadnji obroč je prepovedan,  
- kolo ali obroči ne smejo vsebovati mehanizmov, ki bi jih lahko pospeševala, 
- kolo mora imeti delujoč zavorni mehanizem za oba obroča, 
- kolo mora biti ustrezno označeno s startno številko tekmovalca, če je številka del 
tekmovalnega paketa  (Pravila triatlona, 2015). 
 
Na tekmovanjih, kjer je voţnja v zavetrju prepovedana, se lahko uporablja kolo za voţnjo na 
čas, ki mora ustrezati pravilom Mednarodne kolesarske zveze. Kolesarska čelada mora biti A-
testirana, varnostno pregledana in ustrezno označena s strani standardizacijskih in varnostnih 
institucij. Štartna številka se mora med tekmovanjem videti in ne sem biti prikrojena, 
zmanjšana ali kako drugače spremenjena. Na kolesarskem delu tekmovanja mora biti vidna na 
zadnjem delu kolesarskega dresa. Prepovedana je uporaba kakršnih koli avdio naprav  
(Pravila triatlona, 2015). 
 
d) Tekaški del tekmovanja 
 
Na tekaškem delu tekmovanja sta dovoljena tek in hoja, plazenje je prepovedano. Tekmovalci 
morajo imeti pokrit tudi zgornji del telesa. Tekmovalec zaključi tekmovanje v trenutku, ko s 
trupom prečka ciljno črto, pri čemer se trenutek prečkanja ciljne črte z nogo, roko, glavo, 
vratom, boki ali rameni ne šteje kot trenutek prihoda v cilj. Obvezna je uporaba tekaških 
copat. Tekmovalec ne sme teči bos. Štartna številka se mora med tekmovanjem videti in ne 
sme biti prikrojena, zmanjšana ali kako drugače spremenjena. Na tekaškem delu tekmovanja 
mora biti vidna na prednjem delu tekaške opreme. Prepovedana je uporaba kakršnih koli 
avdio naprav  (Pravila triatlona, 2015). 
 
e) Menjalni prostor 
 
V menjalnem prostoru so lahko le stvari, ki jih tekmovalci potrebujejo za samo tekmovanje. 
Tekmovalec lahko uporablja le njemu namenjen prostor v menjalnem prostoru, kamor mora 
postaviti svoje kolo. Tekmovalec mora vso opremo zloţiti znotraj njemu namenjenega 
prostora, pri čemer ne sme posegati v prostor drugega tekmovalca ali ostalega menjalnega 
prostora. Tekmovalec lahko kolesarske čevlje, očala, čelado in ostalo kolesarsko opremo 
namesti na kolo. Tekmovalec se ne sme dotikati ali premikati opreme ostalih tekmovalcev, 
31 
 
hkrati pa tudi ne sme ovirati dostopa sotekmovalcev do njihove opreme. Tekmovalec v 
menjalnem prostoru ne sme na noben način ovirati sotekmovalcev ali jim onemogočati, da ga 
prehitijo. Tekmovalec se ne sme zadrţevati na pretočnem območju menjalnega prostora. 
Tekmovalec se lahko povzpne na kolo šele, ko prečka črto, ki označuje konec menjalnega 
prostora in mora sestopiti s kolesa pred črto, ki označuje začetek menjalnega prostora. Golota 
v menjalnem prostoru je prepovedana  (Pravila triatlona, 2015). 
 
1.6.2.2   Pravila Svetovne triatlonske korporacije (WTC) 
 
Za razliko od prejšnjega poglavja (1.4.2.1), kjer so predstavljena vsa pomembnejša pravila 
Mednarodne triatlonske zveze, bodo v tem poglavju predstavljena le pravila, ki se od prejšnjih 
pravil razlikujejo ali so kako drugače prirejena. Namen teh poglavij je bralcu omogočiti boljši 
vpogled v triatlonska tekmovanja in posledično razumeti uporabo določene tekmovalne 
opreme glede na tekmovalna pravila v različnih triatlonskih zvezah in korporacijah. Pod 
Svetovno triatlonsko korporacijo spada tudi serija tekmovanj Ironman, iz katere sem uporabil 
podatke za raziskovalni del magistrskega dela. Pravila, predstavljena v naslednjih vrsticah, se 




Kazenski ukrepi v seriji Ironman so zelo podobni tistim na tekmovanjih Mednarodne 
triatlonske zveze, le, da je pri slednjih sankcija za manjše prekrške 15 sekund, medtem, ko pri 
tekmovanjih serije Ironman znaša 5 min. Časovna kazen je prilagojena zaradi različnih 
tekmovalnih razdalj in posledično daljšega časa celotne dirke. 
 
b) Plavalni del tekmovanja 
 
Na tekmovanjih serije Ironman je dovoljena uporaba dresov, ki ne presegajo komolca, 
medtem, ko je na tekmovanjih Mednarodne triatlonske zveze dovoljena le uporaba dresov, ki 
ne presegajo rame. (Ironman 2016 Competition rules, internetni vir). To pravilo je povezano s 
pravilom voţnje v zavetrju. Na tekmovanjih serije Ironman je voţnja v zavetrju prepovedana, 
posledično je tekmovalec na kolesu odvisen od svojih sposobnosti. Dres, ki sega preko ramen 
(do komolcev) omogoča boljši pretok zraka preko telesa kolesarja, zato pripomore k boljši 
aerodinamičnosti in večji hitrosti kolesarjenja.  
 
Uporaba neoprenskih oblek pri profesionalnih tekmovalcih je dovoljena, ko temperatura vode 







c) Kolesarski del tekmovanja 
 
Kolo je lahko dolgo največ 200 cm in široko 75 cm. Dovoljena je uporaba kronometrskih 
koles (kolo za voţnjo na čas) in posebej prirejenih triatlonskih koles, ki se skladajo s 
specifikacijami navedenih v pravilih tekmovanja serije Ironman. To pomeni uporabo polnih 
zadnjih obročev, posebnih triatlonskih sedeţev, vgrajenih bidonov in pa posebnih materialov, 
iz katerih je narejeno kolo. Prav tako je dovoljena uporaba aerodinamičnih čelad. Cona 
''zavetrja'' (ang. draft zone) je dolga 12 m (6 dolţin kolesa), kar pomeni, da tekmovalec ne 
sme voziti za drugim tekmovalcem bliţje kot na razdalji 12 m. Slednje je dovoljeno le takrat, 
ko se tekmovalec odloči za prehitevanje pred seboj vozečega tekmovalca. Ko se tekmovalec 
odloči za prehitevanje, ima na voljo 25 sekund, da izvede prehitevanje. Tekmovalec, katerega 
je drug tekmovalec prehitel, pa se mora nemudoma, ko ga sotekmovalec prehiti, umakniti iz 
cone zavetrja na dovoljeno razdaljo 12 m. V primeru kršitve tega pravila tekmovalec dobi 
časovno kazen, ki jo mora odsluţiti tako, da se v posebej za to namenjenem prostoru ustavi in 
počaka na mestu 5 min ter šele nato nadaljuje s tekmovanjem (Ironman Competition rules, 
2016). 
 
d) Tekaški del tekmovanja 
 
V tem delu tekmovanja ne prihaja do večjih razlik z izjemo dovoljenega plazenja na tekaškem 
delu na tekmovanjih serije Ironman (Ironman Competition rules, 2016). 
 
e) Menjalni prostor 
 
Posebnost menjalnega prostora na tekmovanjih serije Ironman je, da je zaradi večjega števila 
tekmovalcev precej večji kot na tekmah pod okriljem Mednarodne triatlonske zveze. Zato so 
na tekmovanjih serije Ironman postavljeni posebni prostori za preoblačenje (menjalni šotori), 
ki vsebujejo klopi ali stole za laţje preoblačenje. Prav tako imajo tekmovalci svoja oblačila in 
pripomočke shranjene v posebnih vrečkah, označenih z imenom ali štartno številko vsakega 
tekmovalca. Posledično so časi, porabljeni za izvedbo menjavo, nekoliko daljši od tistih na 
kratkih triatlonih (Ironman Competition rules, 2016). 
 
1.6.3   Oprema 
 
V tem poglavju bo predstavljena oprema, ki je potrebna in priporočena za uporabo na 
tekmovanjih tako na kratkih kot tudi na dolgih triatlonih. Kot ţe prej omenjeno, se oprema 
razlikuje glede na tekmovanje, saj ne veljajo vedno enaka pravila za vsa tekmovanja. 
Predstavljeni bodo le kosi opreme, ki so pomembni za tekmovalca, saj predstavljajo očitno 




1.6.3.1   Oprema na kratkem triatlonu 
 
Besedna zveza kratki triatlon bo v magistrskem delu predstavljala tekmovanja v sprint in 
olimpik razdalji. To sta dve tekmovalni razdalji, ki spadata pod Mednarodno triatlonsko zvezo 
in zanju veljajo pravila opisana pod poglavjem 1.4.2.1. (Pravila Mednarodne triatlonske 
zveze).  
 
Tekmovalci na tekmah uporabljajo naslednje vrste opreme, ki so predstavljeni v spodnji 
Tabeli 4. 
 











Plavalna kapa – tekmovalci uporabljajo 





Plavalna očala – ščitijo oči in omogočajo 













Športna ura – nekateri tekmovalci 
uporabljajo za spremljanje srčnega utripa ter 
nadzorovanje hitrosti plavanja, kolesarjenja 
in teka. 
                                            
1 Swim hat (2016). Huub design. Pridobljeno 06.10.2016, iz https://huubdesign.com/collections/hats-and-
accessories  
2 Swim googles (2016). Dicks sporting goods. Pridobljeno 06.10.2016, iz 
http://www.dickssportinggoods.com/products/speedo-adult-swim-goggles.jsp 






                          
 
 
Neoprenska plavalna obleka ne sme biti 
debelejša od petih milimetrov in se 
uporablja na določenih tekmah, kjer voda ne 
dosega določene temperature. Plavanje z 
neoprensko plavalno obleko plavalcu poveča 
plovnost in ga s tem naredi hitrejšega v vodi. 
5
           
 
 
Triatlonski dres z odrezanimi rokavi se 
uporablja na kratkih triatlonih, kateri so v 
organizaciji ITU (Mednarodna triatlonska 
zveza). Z njim lahko tekmovalci tekmujejo v 
vseh treh disciplinah. Na predelu zadnjice je 






Kolesarska čelada nudi zaščito tekmovalcu. 
Na tekmah ITU (Mednarodna triatlonska 
zveza) veljajo enaka pravila glede čelad kot 




Športna sončna očala se uporabljajo za 
boljši pregled nad terenom na kolesarskem 
in tekaškem delu, hkrati pa nudi zaščito oči. 
                                            
4 Roka Maverick swimsuit (2016). Roka. Pridobljeno 06.10.2015, iz http://www.roka.co/products/mens-
maverick-pro-fullsuit 
5 Castelli ITU suit (2016). Wiggle. Pridobljeno 06.10.2016, iz http://www.wiggle.co.uk/castelli-womens-free-tri-
itu-tri-suit/ 
6 Bicycle helmet (2016). The  bird wheel. Pridobljeno 06.10.2016, iz http://www.thebirdwheel.com/bicycle-
helmets-the-beautiful-the-damned 
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Triatlonski kolesarski čevlji se od 
navadnih kolesarskih čevljev razlikujejo v 
dveh podrobnostih. Prvo predstavlja zanka 
na zadnjem delu čevlja, ki se uporablja za 
laţjo namestitev čevlja na pedalo kolesa 
(tekmovalci si čevelj obujejo takrat, ko so ţe 
na kolesu). Čevelj se s pomočjo navadne 
gumice pritrdi na pedalo, kot je prikazano na 
naslednji sliki. Druga razlika so ''jeţki'' za 
zapenjanje, ki omogočajo laţje obuvanje v 
primerjavi z ostalimi mehanizmi na 
navadnih kolesarskih čevljih. 
 
Primer nastavitve čevljev na kolesu v 
menjalnem prostoru, ki omogoča obuvanje 






Cestno kolo - večina tekmovalcev uporablja 
obroče globine 52 mm (na sliki obroči 







Elastične vezalke na tekaških čevljih 
omogočajo hitrejše obuvanje, saj 
tekmovalcu ni potrebno zavezovati čevljev. 
Ob prihodu v menjalni prostor tako čevelj 
samo raztegnejo in obujejo, elastične 
vezalke pa čevelj ponovno same pritrdijo na 
stopalo.  
  
                                            
8   Giro cycling shoes (2016). Trisports. Pridobljeno 06.10.2016, iz http://www.trisports.com/giro-mens-mele-
triathlon-cycling-shoe.html 
9 Band practice (2016). Swim cycle run. Pridobljeno 06.10.2016, iz 
https://swimcyclerun.wordpress.com/2012/03/10/band-practice-triathlon-transition-training/ 
10 Scott foil 10 (2016). Tredz uk. Pridobljeno 06.10.2016, iz http://www.tredz.co.uk/.Scott-Foil-10-2015-Road-
Bike_73208.htm 







Elastični trak za okrog pasu je obvezen na 
kolesarskem (tekmovalci ga morajo nositi 
tako, da je štartna številka na hrbtu) in 
tekaškem delu tekmovanja (tekmovalci ga 
morajo nositi tako, da je štartna številka 
spredaj). Omogoča pritrditev štartne številke 
in energijskih gelov.  
 
 
1.6.3.2   Oprema na dolgem triatlonu 
 
Besedna zveza dolgi triatlon bo v magistrskem delu predstavljala tekmovanja v Ironman in 
Ironman 70.3 razdalji. To sta dve tekmovalni razdalji, ki spadata pod Svetovno triatlonsko 
korporacijo (WTC) in zanju veljajo pravila, opisana v podpoglavju 1.4.2.2. (Pravila Svetovne 
triatlonske korporacije).  
 
Poleg osnovnih kosov opreme, ki so ţe predstavljeni v prejšnjem poglavju, bodo v tem 
poglavju predstavljeni najpomembnejši kosi opreme, ki se od osnovnih razlikujejo v 
določenih značilnostih – predvsem v aerodinamičnosti. Prikazani in predstavljeni so v spodnji 
Tabeli 4. 
 
Tabela 5: Oprema na dolgem triatlonu 
 





Triatlonski dres s kratkimi rokavi 
(enodelni) pride najbolj do izraza na 
kolesarskem delu tekmovanja, saj zaradi svoje 





                                            




















Aerodinamična kolesarska čelada v 
primerjavi z navadno kolesarsko čelado 
tekmovalcu omogoča dosegati večje hitrosti 
zaradi oblike, ki zmanjšuje zračni upor. Hkrati 
pa je manj udobna in prezračevana.  
 
 
Aerodinamična kolesarska čelada z vizirjem 
















Triatlonsko kolo se od cestnega kolesa 
razlikuje v nekaj značilnostih, ki se kaţejo ţe v 
sami geometriji kolesa. Okvir kolesa je 
drugačne oblike, kar povzroči to, da je 
postavitev kolesarja bolj naprej. Triatlonsko 
kolo je nekoliko teţje od cestnega, saj je 
poudarek na aerodinamičnosti in ne nizki teţi. 
Zaradi posebnega krmila je teţje obvladljivo v 
ovinkih, prav tako pa so zaradi drugačnega 
poloţaja kolesarja med voţnjo aktivne druge 
                                            
14 Aero skin suit (2016). 21run. Pridobljeno 06.10.2016, iz http://www.21run.com/ru_en/aero-tri-x-skinsuit.html 
15 Aero helmet (2016). Trisports. Pridobljeno 06.10.2016, iz http://www.trisports.com/aerohelmets.html  
16 Casco aero helmet (2016). Keyword suggestions. Pridobljeno 06.10.2016, iz http://www.keyword-
suggestions.com/Y2FzY28gYWVybyBoZWxtZXQ/ 






































mišice. (Difference between road bike and time 
trial bike - internetni vir) 
 
Omeniti je potrebno tudi razliko med 
triatlonskim kolesom in kolesom za voţnjo na 
čas (kronometer kolo). Razlik navidezno skoraj 
ni, kaţe se v tem, da imajo triatlonska kolesa 
določene dodatke, kot so integrirane posode za 
vodo in prilagojene nastavke za bidone. 
Triatlonska kolesa niso potrjena s strani UCI 
(Svetovne kolesarske zveze) in se z njimi ni 
dovoljeno udeleţevati dirk pod okriljem 
Svetovne kolesarske zveze.  
 
 Kolesarski obroči znatno pripomorejo 
k večji hitrosti kolesarjenja. V 
brezvetrju (ali rahel veter) triatlonci 
uporabljajo polni zadnji obroč in 
sprednji obroč globine do 80 
milimetrov. Na sliki je tudi obroč s 
tremi kraki, ki pa je primernejši za 
nekoliko vetrovnejše razmere, saj ni 
toliko občutljiv na veter iz strani.  
 
 Aerodinamično krmilo je v 
triatlonskih kolesih ţe vgrajeno, moţno 




 Triatlonski sedeţ je nekoliko širši in 
krajši od navadnega, kar omogoča 
tekmovalcu bolj naprej pomaknjen 
poloţaj med voţnjo. 
 
 
                                            
18 Carbon disc wheel (2016). Aliexpress. Pridobljeno 06.10.2016, iz 
http://www.aliexpress.com/store/product/Clincher-Carbon-Disc-Wheel-and-Tri-Spoke-Wheel-Complete-Rear-
and-Front-Cycling-Wheelset-for-Road/1453740_32381180564.html 




















 Nosilec za bidone je lahko pritrjen na 
zadnji strani sedeţa, kar omogoča 
tekmovalcu s seboj nositi večjo 
količino pijače, pri tem pa ne vpliva na 






 Vgrajen bidon se prilega 
aerodinamični obliki kolesa, hkrati pa 
tekmovalcu olajša pitje iz njega s 





1.7  Analiza predhodnih raziskav 
 
Pri pregledu virov na temo vpliva posamezne discipline na končni rezultat v triatlonu smo 
zasledili nekaj relevantnih raziskav, ki jih povzemamo v nadaljevanju. 
 
                                            
20 Iron tekno flow saddle (2016). Trisports. Pridobljeno 06.10.2016, iz http://www.trisports.com/selle-italia-iron-
tekno-flow-tri-saddle.html 
21 The ultimate triathlon saddle (2013). Total fitness bath. Pridobljeno 06.10.2016, iz 
http://totalfitnessbath.blogspot.si/2013/04/the-ultimate-triathlon-saddle.html#!/2013/04/the-ultimate-triathlon-
saddle.html 




Fröhlich, Klein, Pieter, Emrich in Griessing (2008) so izvedli raziskavo na temo vpliva 
posameznih disciplin na končni rezultat v olimpik razdalji triatlona. V raziskavo je bilo 
vključenih 318 moških tekmovalcev, ki so tekmovali na tekmah svetovnega ranga (ITU) na 
petih različnih tekmovanjih. Pri vseh analizah so vključeni tekmovalci, ki so se uvrstili med 
dvajset najboljših. Rezultati raziskave so pokazali, da ima čas teka veliko povezanost s 
končnim rezultatom na olimpik razdalji triatlona. Prav tako ugotavljajo, da so boljši tekači 
pogosteje višje uvrščeni, kot tisti slabši. Avtorji navajajo tudi velik vpliv časa plavanja na 
končno uvrstitev, saj dobro plavanje pomeni boljši izhodiščni poloţaj na kolesarskem delu 
(dovoljena voţnja v zavetrju). Voţnja v zavetrju pripomore k 30 odstotkov manjši porabi 
energije tekmovalca na kolesarskem delu in tako lahko tekmovalec več energije porabi za 
tekaški del tekmovanja in posledično doseţe boljši rezultat. V raziskavi iz leta 2008, avtorji 
prav tako navajajo, da bi morali tekmovalci več časa nameniti treniranju teka, kot pa ostalima 
dvema disciplinama, saj plavalni in kolesarski del po njihovem mnenju v triatlonu 
predstavljata le izhodiščni poloţaj za tek, ki pa je odločujoč o dobri uvrstitvi. V raziskavi so 
bili uporabljeni rezultati tekmovalcev med leti 2003 in 2007, moje magistrsko delo pa temelji 
na rezultatih tekem v kratkem triatlonu med leti 2009 in 2016. Posledično lahko preverimo ali 
se z leti in načinom treniranja spreminja tudi razmerje v pomembnosti posameznih disciplin v 
kratkem triatlonu. 
 
Landers in Peeling (2009) v svojem članku razpravljata o intenzivnosti plavanja v sprint in 
olimpik razdalji triatlona in njegovemu vplivu na kvaliteto kolesarskega in tekaškega dela 
tekmovanja. Ugotovljeno je bilo, da plavanje z niţjo intenzivnostjo ne vpliva na hitrost 
plavanja v triatlonu (posledica plavanja za drugim tekmovalcem in posledično manjša poraba 
energije). To pomeni, da je za boljši končni rezultat učinkoviteje plavati z 75 - 80 odstotno 
maksimalno intenzivnostjo in na račun prihranka energije uspešneje nastopiti v preostalih 
dveh disciplinah. 
 
Landers in Peeling (2009) sta analizirala tekmovanja v kratkem triatlonu (sprint in olimpijska 
razdalja). Opozoriti je potrebno, da je pri teh dveh razdaljah voţnja v zavetrju na kolesarskem 
delu dovoljena in omogoča tekmovalcem izkoriščanje zavetrja v zameno za večjo hitrost pri 
manjši porabi energije. V tem primeru se manjša poraba energije na kolesarskem delu ne 
odraţa na času, ki je porabljen za kolesarski del. Iz tega sledi dejstvo, da tekmovalcu ostane 
več energije na tekaškem delu, kjer si lahko s hitrim tekom zagotovi dobro uvrstitev. Na 
tekmovanja v dolgih triatlonih je potrebno gledati iz drugega zornega kota. Tam je voţnja v 
zavetrju prepovedana, kar pomeni, da je tekmovalec na kolesarskem delu odvisen sam od 
sebe. V primeru, da bi kolesaril z manjšo močjo in s tem varčeval z energijo, bi se to poznalo 
v manjši hitrosti kolesarjenja in daljšemu času celotnega kolesarskega dela tekmovanja. Tako 
v dolgih triatlonih ne moremo trditi, da plavanje z niţjo intenzivnostjo pomeni tudi boljši 
končni rezultat. 
 
Hausswirth, Lehénaff, Dréano in Savonen (1999) so v svojem članku primerjali vplive med 
triatlonom, kjer je vsak tekmovalec kolesaril sam, kot tudi s kolesarjenjem tekmovalca v 
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skupini (voţnja v zavetrju). Vzorec je sestavljalo 8 moških triatloncev, ki tekmujejo na 
mednarodnih tekmovanjih v sprint razdalji triatlona (750 m plavanje, 20 km kolesarjenje in 5 
km tek). Meritve so bile opravljene dvakrat in sicer enkrat je tekmovalec 20 km na kolesu 
vozil sam, drugič pa v zavetrju v skupini. V obeh primerih je bila hitrost kolesarjenja enaka. 
Rezultati so pokazali niţje vrednosti porabe kisika, srčnega utripa in laktata v krvi pri 
kolesarjenju v skupini kot pri samostojnem kolesarjenju. Rezultati so prav tako pokazali višjo 
hitrost teka po kolesarjenju v skupini kot samostojno. Pri teku, kjer je tekmovalec prej 
kolesaril v skupini, so bile izmerjene višje vrednosti porabe kisika, srčnega utripa in laktata v 
krvi. Sklepamo lahko, da kolesarjenje v skupini bistveno pripomore k boljšemu tekaškemu 
rezultatu na triatlonskem tekmovanju.  
 
Pupiš, Pavlik, Pivovarniček in Pavlovič (2015) so v svoji raziskavi dokazali, da ima tek 
odločilen vpliv na končni rezultat v olimpijski razdalji triatlona. Niso zanemarili dejstva, da 
mora vrhunski triatlonec uspešno nastopiti na plavalnem, kot tudi na kolesarskem delu, 
temveč dokazujejo, da je za zmago in uvrstitev med najboljše tekmovalce potrebno najboljši 
rezultat doseči na tekaškem delu tekmovanja.  
 
Knechtle, Rüst, Rosemann in  Knechtle (2014) v svojem delu obravnavajo vrhunske 
tekmovalce in tekmovalke, ki nastopajo v olimpijski, Ironman 70.3 in Ironman razdalji 
triatlona med leti 2003 in 2013. Cilj raziskave je bil ugotoviti starost, pri kateri tekmovalci v 
določeni razdalji dosegajo najboljše rezultate. Ugotovili so, da je starost, pri kateri tekmovalci 
in tekmovalke dosegajo najboljši rezultat v določeni razdalji triatlona, večja pri tistih, ki 
tekmujejo v razdalji Ironman, kot pa pri tistih, ki tekmujejo na olimpijski razdalji. Prav tako je 
starost moških tekmovalcev večja v razdalji Ironman kot Ironman 70.3. Pri ţenskah pa je 
starost večja pri tistih, ki tekmujejo na razdalji Ironman 70.3, kot pa pri tistih, ki tekmujejo na 
olimpijski razdalji. Starost desetih prvouvrščenih tekmovalcev in tekmovalk skozi vsa leta 
ostaja skoraj nespremenjena, z izjemo manjšanja starosti moških na olimpijski razdalji. V 
olimpijski razdalji povprečna starost moških in ţensk znaša 26.5 let. Najhitrejši moški so stari 
28 let v Ironman 70.3 razdalji in 35 let v Ironman razdalji. Najhitrejše ţenske so stare 31.5 let 
v Ironman 70.3 razdalji in 34.5 let v Ironman razdalji.  
 
Rüst, Lepers, Stiefel, Rosemann in Knechtle (2013) ugotavljajo napredek v skupnem času 
ţensk v primerjavi z moškimi v nastopu na olimpijski razdalji triatlona v Svetovni triatlonski 
seriji med leti 2009 in 2012. Tekme te serije spadajo pod okrilje Svetovne triatlonske zveze 
(ITU). Ugotovili so, da so v teh letih ţenske v primerjavi z moškimi zmanjšale razliko v času 









2 EMPIRIČNI DEL  
V tem poglavju bo prikazan empirični del magistrskega dela. Najprej bomo opredelili naše 
cilje in hipoteze, ki jih bomo v nadaljevanju analizirali s pomočjo programa SPSS. Sledila bo 
analiza in iz nje izhajajoče ugotovitve. 
 
2.1      Problem, cilji in hipoteze 
 
V magistrskem delu bo poudarek na vplivu posameznih disciplin znotraj triatlona na končni 
rezultat oziroma uvrstitev. Pomemben vpliv imajo ţe nesorazmerno porazdeljene razdalje 
posameznih disciplin. Kot primer lahko izpostavim najkrajšo in najdaljšo razdaljo v 
tekmovalnem triatlonu. Najkrajša razdalja – sprint, je sestavljena iz 750 m plavanja, 20 km 
kolesarjenja in 5 km teka (povprečni časi tekmovalcev znašajo 10 min za plavanje, 30 min za 
kolesarjenje in 15 min za tek). Najdaljša razdalja – Ironman pa je sestavljena iz 3,9 km 
plavanja, 180 km kolesarjenja in 42,2 km teka (povprečni časi tekmovalcev znašajo 55 min za 
plavanje, 4h30 min za kolesarjenje in 2h50 min za tek). Razdalje in s tem časi so precej 
nesorazmerni, zato prihaja do razlik v končnem rezultatu med tistimi, ki so dobri plavalci in 
med tistimi, ki so dobri kolesarji ali tekači. Z analizo rezultatov najboljših tekmovalcev v 
posameznih razdaljah triatlona v zadnjih letih bomo ugotavljali, katera izmed disciplin ima 
največji vpliv na končno uvrstitev v določeni razdalji triatlona. V magistrskem delu in tudi 
analizi bomo uporabili izraz kratki triatlon za označitev sprint in olimpijske razdalje ter izraz 
dolgi triatlon za označitev pol-Ironman in Ironman razdalje. 
 
Cilj magistrskega dela je ugotoviti, katera izmed disciplin (plavanje, kolesarjenje, tek) ima 
največji vpliv na končno uvrstitev v določeni razdalji triatlona. Kot smo ţe omenili, so 
razdalje in s tem časi na tekmah precej nesorazmerni, zato prihaja do razlik v končnem 
rezultatu med tistimi, ki so dobri plavalci in med tistimi, ki so dobri kolesarji ali tekači. Prav 
tako nas bo zanimalo ali obstaja razlika v doseţenem času glede na spol in starost 
tekmovalcev v kratkih in dolgih triatlonih. 
V magistrskem delu si bomo zastavili naslednje hipoteze, ki jih bomo tekom analiziranja 
rezultatov triatlonskih tekem preverili in jih na koncu potrdili oziroma ovrgli. 
 
Zastavljene hipoteze so: 
 
H1: V triatlonu obstaja razlika med moškimi in ţenskami glede na doseţene rezultate. 
 H1a: Med spoloma obstaja razlika v doseţenem skupnem času v vseh 
triatlonskih razdaljah.  
 H1b: Z večanjem razdalje so povečuje tudi razlika v skupnem času med 
moškimi in ţenskami. 
 H1c: Med spoloma obstaja razlika v času v vseh posameznih panogah 
(plavanje, kolo, tek). 
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 H1d: Najmanjša razlika med moškimi in ţenskami se v kratkem in dolgem 
triatlonu pojavlja v času plavanja. 
 H1e: Največja razlika med moškimi in ţenskami se v dolgem triatlonu pojavlja 
v času kolesarjenja. 
 
H2: Ne obstaja razlika v starosti med moškimi in ţenskami. 
 H2a: Ne obstaja razlika med moškimi in ţenskami v starosti v posamezni 
razdalji. 
 H2b: Na dolgem triatlonu je povprečna starost tekmovalcev višja kot na 
kratkem triatlonu. 
 
H3: Na dolgih triatlonih imata največji vpliv na končno uvrstitev čas kolesarjenja in čas 
teka.  
 
H4: Na kratkih triatlonih imata največji vpliv na končno uvrstitev čas plavanja in čas teka. 
 
2.2 Vzorec empirične analize 
 
Vzorec sestavlja 1378 profesionalnih triatloncev, od tega 689 ţensk in 689 moških. 
Uporabljeni so bili njihovi rezultati iz tekem v kratkem in dolgem triatlonu. Vključili smo 
rezultate naslednjih tekmovanj23: 
 
 Ironman svetovno prvenstvo – v analizo so bili vključeni rezultati prvih 20 moških in 
ţensk s tekmovanj od leta 2006 do leta 2015, ki sodijo v PRO kategorijo (skupaj 11 
tekem). Povprečna starost moških znaša 32,78 let, povprečna starost ţensk pa znaša 
33,56 let. 
 
 Ironman 70.3 svetovno prvenstvo - v analizo so bili vključeni rezultati prvih 20 
moških s tekmovanj od leta 2006 do leta 2016 in prvih 20 ţensk s tekmovanj od leta 
2008 do leta 2016, ki sodijo v PRO kategorijo (skupaj 11 tekem). Povprečna starost 
moških znaša 31,01 let, povprečna starost ţensk pa znaša 31,93 let. 
 
                                            
23 Pridobljeni rezultati: 
Results (n.d.). Triathlon. Pridobljeno 5.10. 2016, iz http://wts.triathlon.org/results 
Results: Ironman 70.3 World Championship (30. 8. 2015). Ironman. Pridobljeno 5. 10. 2016, 
iz http://eu.ironman.com/triathlon/events/americas/ironman-70.3/world-
championship/results.aspx?rd=20150830#axzz46SfQs54G 






 ITU Yokohama – v analizo vključenih prvih 20 moških in ţensk s tekmovanj od leta 
2009 in od leta 2011 do leta 2016 (skupaj 7 tekem). Povprečna starost moških znaša 
27,02 let, povprečna starost ţensk pa znaša 27,12 let. 
 
 ITU Hamburg - v analizo vključenih prvih 20 moških in ţensk s tekmovanj od leta 
2009 do leta 2016 (skupaj 8 tekem). Povprečna starost moških znaša 26,63 let, 
povprečna starost ţensk pa znaša 27,31 let.
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V spodnji Tabeli 6 prikazujemo starost in deleţ tekmovalcev in tekmovalk v posamezni 
razdalji triatlona, ločeno za moške in ţenske. Izbrane so bile starostne skupine 18-22 let, 23-
26 let 27-30 let, 31-34 let, 35-38 let, 39-42 let in več kot 43 let. 
 
Tabela 6: Število oz. deleţ moških tekmovalcev 
 
Starost Ironman Ironman 70.3 ITU Yokohama ITU Hamburg 
 
 Število          (%) Število         (%) Število        (%)       Število        (%) 
18 - 22 0 0,0 0 0,0 14 10,0 9 5,6 
23 - 26 2 2,0 22 13,8 54 38,6 80 50,0 
27 - 30 29 29,0 56 35,0 45 32,1 48 30,0 
31 - 34 36 36,0 47 29,4 23 16,4 21 13,1 
35 - 38 23 23,0 23 14,4 4 2,9 2 1,3 
39 - 42 10 10,0 9 5,6 0 0,0 0 0,0 
43 - 0 0,0 3 1,9 0 0,0 0 0,0 
 
Pri razdalji Ironman je največ tekmovalcev starih med 27 in 38 let, pri razdalji Ironman 70.3 
je največ tekmovalcev starih med 27 in 34 let, pri kratkih razdaljah pa je največ tekmovalcev 











                                            
24 Tekmovanja ITU potekajo tudi na drugih lokacijah, vendar bodo v analizo vključeni samo rezultati iz 




Tabela 7: Število oz. deleţ ţenskih tekmovalk 
 
Starost Ironman Ironman 70.3 ITU Yokohama ITU Hamburg 
 
 Število          (%) Število         (%) Število        (%)       Število        (%) 
18 - 22 1 1,0 0 0,0 18 12,9 15 9,4 
23 - 26 1 1,0 12 7,5 44 31,4 59 36,9 
27 - 30 13 13,0 48 30,0 51 36,4 49 30,6 
31 - 34 46 46,0 59 36,9 21 15,0 30 18,8 
35 - 38 35 35,0 35 21,9 3 2,1 5 3,1 
39 - 42 2 2,0 5 3,1 3 2,1 2 1,2 
43 - 2 2,0 1 0,6 0 0,0 0 0,0 
 
Pri razdalji Ironman je največ tekmovalk starih med 31 in 38 let, pri razdalji Ironman 70.3 je 
največ tekmovalk starih med 23 in 30 let, pri kratkih razdaljah med 23 in 30 let. 
 
2.3 Metode dela 
 
Magistrsko delo je razdeljeno na dva dela. V prvem delu je predstavljen teoretični del, kjer je 
bila uporabljena sekundarna analiza domačih in tujih virov. Z deskriptivno metodo smo 
opisali temeljne pojme ter odnose med njimi. 
 
Empirični del, ki je najpomembnejši del magistrskega dela, temelji na analizi in primerjavi 
rezultatov tekmovalcev v posameznih disciplinah (kratki in dolgi triatlon). 
 
Za analizo je bil uporabljen statistični program SPSS. Za preveritev prvih hipotez (ugotavljali 
smo ali imata spol in starost vpliv na doseţene rezultate) smo izračunali aritmetične sredine 
ter na ta način dobili povprečja, na podlagi katerih smo primerjali skupine med seboj (npr. 
moške in ţenske). V zadnjih dveh hipotezah pa smo ugotavljali vpliv treh spremenljivk 
(uvrstitev plavanja, uvrstitev kolesarjenja, uvrstitev teka) na končni rezultat v triatlonu, pri 
čemer je bila uporabljena regresijska analiza.  
 
V samem zaključku magistrskega dela je uporabljena sintetična analiza, s katero bomo vse 
ugotovitve, do katerih bomo prišli z analizo primarnih virov kot tudi analiziranih rezultatov s 











V nadaljevanju bodo opredeljene posamezne hipoteze s pripadajočo analizo. Uporabili smo 
statistični program SPSS. Več o samih analizah in izvedbah v nadaljevanju. 
S prvo hipotezo smo ugotavljali ali obstaja razlika med moškimi in ţenskami v triatlonu. Naša 
zastavljena hipoteza je: V triatlonu obstaja razlika med moškimi in ţenskami glede na 
doseţene rezultate. V prvi vrsti ţelimo ugotoviti ali obstaja razlika v doseţenem skupnem 
času triatlona med spoloma. Nadalje nas zanima tudi, ali obstaja razlika v posameznih 
panogah (plavanje, kolo, tek) ter ali so razlike med spoloma večje glede na razdaljo triatlona.  
 
 H1a: Med spoloma obstaja razlika v doseţenem skupnem času v vseh 
triatlonskih razdaljah.  
 
Za preveritev te hipoteze smo najprej izračunali aritmetično sredino skupnega doseţenega 
časa ločeno za spol. V analizo je bilo vključenih 699 moških in 679 ţensk. Zaradi 
neustreznosti del podatkov ni bil upoštevan. Zaradi zagotovitve primerljivosti je bila izvedena 
analiza ločeno za Ironman razdaljo in polovično Ironman razdaljo (dolgi triatlon) kot tudi za 
sprint in olimpik razdaljo (kratki triatlon). Rezultate prikazujemo v nadaljevanju. 
 
























































Iz Tabele 8 je razvidno, da moški vse discipline triatlona opravijo v krajšem času kot ţenske. 
Za Ironman razdaljo moški v povprečju potrebujejo 8h 31min, ţenske pa 9h 32min 
(povprečna razlika je več kot 1h). Na polovični Ironman razdalji moški potrebujejo 3h 53min, 
ţenske pa 4h 27min (povprečna razlika je 34 min). Tudi na kratkih razdaljah je razlika v času 
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med moškimi in ţenskami. Olimpik razdaljo moški v povprečju opravijo v 1h 48 min, ţenske 
pa v 1h 59 min. Na najkrajši, sprint razdalji pa je čas moških v povprečju 52 min, pri ţenskah 
pa 57 min.  
 
Podhipotezo H1a »Med spoloma obstaja razlika v doseženem skupnem času v vseh 
triatlonskih razdaljah.« potrdimo. 
 
 
Na podlagi teh izračunov smo lahko testirali tudi naslednjo podhipotezo  
 
 H1b: Z večanjem razdalje se povečuje tudi razlika v skupnem času med 
moškimi in ţenskami. 
 
Ugotovili smo, da do največjih časovnih odstopanj v povprečju prihaja na polovični Ironman 
razdalji (povprečni čas ţensk je za 14,67% slabši od moških), medtem ko so najmanjša 
odstopanja oz. najmanjše razlike na sprint razdalji (za 10,16% slabši povprečni časi ţensk). 
Pri Ironman razdalji je odstopanje 11,88%, pri olimpik pa 10,27%.  
 
Podhipotezo H1b »Z večanjem razdalje se povečuje razlika v skupnem času med moškimi in 
ženskami« zavrnemo. 
 
Predhodno smo ugotovili, da med moškimi in ţenskami obstaja razlika v doseţenem času na 
vseh triatlonskih razdaljah. Nadalje nas dodatno zanima, če obstaja tudi razlika glede na spol 
v posameznih panogah. Zastavili smo si naslednjo podhipotezo 
 
 H1c: Med spoloma obstaja razlika v času v vseh posameznih disciplinah 
(plavanje, kolo, tek). 
 
Prikazujemo tabelo aritmetičnih sredin posameznih časov v različnih razdaljah glede na spol.  
 
Tabela 9: Aritmetična sredina posameznih časov v različnih razdaljah glede na spol  
 
 Plavanje Kolo Tek 
 M Ţ M Ţ M Ţ 
Dolgi triatlon 
Ironman SP 0:53:32 1:00:13 4:36:07 5:12:36 2:57:05 3:14:21 
Ironman 70.3 
(polovični IM) 
0:23:57 0:27:12 2:09:06 2:27:34 1:16:48 1:28:59 
 
Kratki triatlon 






0:08:58 0:09:56 0:27:53 0:30:14 0:14:32 0:16:42 
 
Iz tabele 9 je razvidno, da moški v vseh disciplinah v povprečju dosegajo boljše rezultate kot 
ţenske.  
 
Podhipotezo »H1c: Med spoloma obstaja razlika v času v vseh posameznih panogah 
(plavanje, kolo, tek)« potrdimo. 
 
Na podlagi zgornje tabele se lahko opredelimo tudi do podhipotez H1d in H1e.  
 
H1d: Najmanjša razlika med moškimi in ţenskami se v kratkem in dolgem 
triatlonu pojavlja v času plavanja. 
 
H1e: Največja razlika med moškimi in ţenskami se v dolgem triatlonu pojavlja v 
času kolesarjenja. 
 
Razmerje oz. vpliv spola na čas posamezne razdalje v triatlonu (plavanje, kolo, tek) se 
razlikuje med dolgim in kratkim triatlonom. Vendar je pomembno, da izpostavimo tudi 
dejstvo, da tudi znotraj teh dveh prihaja do razlik. Prikazujemo na spodnji Sliki 1, katera 
panoga predstavlja največjo in katera najmanjšo razliko med spoloma, ločeno za obravnavane 
razdalje.   
 
Slika 1: Razlika med moškimi in ţenskami v posamezni disciplini triatlona glede na razdaljo 
 
 
Vidimo, da kljub delitvi na dolgi in kratki triatlon ne moremo enačiti razdalj, ki jima 
pripadata. To pojasnjuje dejstvo, da na Ironman razdalji v povprečju največjo razliko med 
moškimi in ţenskami predstavlja čas kolesa, najmanjšo pa čas teka. Medtem ko na polovični 




Podobno je tudi na kratkih razdaljah. Tako sprint in olimpik razdalji je skupno, da do 
največjih razlik med spoloma prihaja v teku, medtem ko je najmanjša razlika na olimpik 
razdalji v plavanju in v sprint razdalji v teku.  
 
 
Podhipotezi »H1d: Najmanjša razlika med moškimi in ženskami se v kratkem in dolgem 
triatlonu pojavlja v času plavanja« in »H1e: Največja razlika med moškimi in ženskami se 
v dolgem triatlonu pojavlja v času kolesarjenja.« zavrnemo. 
 
 
Z drugo hipotezo smo ugotavljali ali obstaja razlika med moškimi in ţenskami v starosti. 
Naša zastavljena hipoteza je: »H2: Ne obstaja razlika v starosti med moškimi in 
ţenskami.«  Znotraj te smo si zastavili dve podhipotezi:  
 
 H2a: Ne obstaja razlika med moškimi in ţenskami v starosti v posamezni 
razdalji. 
 
 H2b: Na dolgem triatlonu je povprečna starost tekmovalcev višja kot na kratkem 
triatlonu. 
 
Pri analizi starosti smo uporabili izračun aritmetičnih sredin tako po posamezni razdalji kot 
tudi po spolu. Prikazujemo v nadaljevanju. 
 











M Ţ M Ţ M Ţ M Ţ 
18-22 0 1,0 0,0 7,5 10,0 12,9 5,6 9,4 
23-26 2,0 1,0 13,8 30,0 38,6 31,4 50,0 36,9 
27-30 29,0 13,0 35,0 36,9 32,1 36,4 30,0 30,6 
31-34 36,0 46,0 29,4 21,9 16,4 15,0 13,1 18,7 
35-38 23,0 35,0 14,4 3,1 2,9 2,1 1,2 3,1 
39-42 10,0 2,0 5,6 0,6 0,0 2,2 0,0 12 








Iz tabele 10 je razvidno, da so ţenske v povprečju v vseh razdaljah triatlona starejše kot 
moški. Razloga za to nismo zasledili v nobenem objavljenem raziskovalnem delu, ki bi bil 
verodostojen. Razlika je v povprečju znotraj enega leta. Sicer so razlike med njimi majhne, 
vendar vseeno lahko govorimo o statistični razliki med spoloma.   
 
Na podlagi zgornje Tabele 9 lahko podhipotezo »H2a: Ne obstaja razlika med moškimi in 
ženskami v starosti v posamezni razdalji.« zavrnemo.  
 
Zanimalo nas je tudi ali obstaja starostna razlika med tekmovalci dolgega in kratkega 
triatlona.  
 
Tabela 11: Razlika v starosti tekmovalcev med dolgim in kratkim triatlonom 
 







 M Ţ M Ţ M Ţ M Ţ 




Dolgi triatlon Kratki triatlon 
32,32 27,02 
 
Na podlagi vzorca smo ugotovili (Tabela 11), da je povprečna starost tekmovalcev na dolgem 
triatlonu 32 let, medtem ko je na kratkem triatlonu 27 let.  
 
Na podlagi teh rezultatov lahko podhipotezo »H2b: Na dolgem triatlonu je povprečna 
starost tekmovalcev višja kot na kratkem triatlonu« potrdimo.  
  
V nadaljevanju bomo obravnavali glavni hipotezi, ki sta tudi ključni za našo magistrsko delo.  
 
Zastavljeni hipotezi sta:  
H3: Na dolgih triatlonih imata največji vpliv na končno uvrstitev čas kolesarjenja in 
čas teka. 
 
H4: Na kratkih triatlonih imata največji vpliv na končno uvrstitev čas plavanja in čas 
teka. 
 
Statistično bomo (ne)dokazali vpliv posamezne discipline- plavanje, kolesarjenje, tek- na 
končno uvrstitev na tekmovanju. Uporabljena bo multipla linearna regresija. Ta je 
uporabljena, ko se ugotavlja vpliv več dejavnikov oz. spremenljivk na odvisno spremenljivko. 
V našem primeru je odvisna spremenljivka končna uvrstitev, medtem ko so neodvisne 
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spremenljivke uvrstitev na plavanju, uvrstitev na teku in uvrstitev na kolesu. Tekmovalce smo 
tako znotraj posamezne discipline rangirali od 1-20 glede na doseţen rezultat.   
 
Na začetku so izračunani tudi korelacijski koeficienti oz. Pearsonov koeficient korelacije, ki 
predstavlja moč linearne povezanosti dveh spremenljivk. Odgovori nam na vprašanje ali 
obstaja linearna povezanost med spremenljivkama ter kakšna je moč povezanosti
25.  
 
Najprej bomo analizirali rezultate za H3: Na dolgih triatlonih imata največji vpliv na 
končno uvrstitev čas kolesarjenja in čas teka.  
 
Kot dolgi triatlon upoštevamo Ironman in Ironman 70.3 razdaljo. Odvisna spremenljivka je 
"končna uvrstitev", med neodvisne pa sodijo uvrstitev plavanja, uvrstitev kolesa in uvrstitev 
teka. Zajeti so bili vsi rezultati Ironman SP in Ironman 70.3 (polovični), kot tudi moški in 
ţenske. 
 
Interpretacija v nadaljevanju je strukturirana tako, da je najprej prikazana korelacija in 
regresijska analiza za posamezno razdaljo, ločeno glede na spol. Vzrok za to je predvsem 
interes, da ugotovimo, če obstajajo razlike med Ironman in Ironman 70.3 razdaljo.  
 
Zanimalo nas je ali obstaja linearna povezanost med končno uvrstitvijo in posamezno 
disciplino triatlona na Ironman in Ironman 70.3 razdalji. Rezultate prikazujemo v spodnji 
Tabeli 12.  
 
Tabela 12: Linearna povezanost končne uvrstitve in uvrstitve v posamezni disciplini triatlona na 
razdaljah Ironman in Ironman 70.3 (ločeno na spol) 
 
 Uvrstitev plavanje Uvrstitev kolo Uvrstitev tek 
Ironman_moški ,331 ,567 ,553 
Ironman_ţenske ,331 ,687 ,624 
Ironman 70.3_moški ,304 ,542 ,712 
Ironman 70.3_ţenske ,332 ,683 ,737 
                                            
25 Za določanje moči povezanosti spremenljivk uporabljamo spodnjo lestvico vrednosti koeficienta, in sicer: 
Vrednost koeficienta  Moč povezanosti 
- 0,00 - ni povezanosti 
- 0,01-0,19 - neznatna povezanost 
- 0,20-0,39 - nizka/šibka povezanost 
- 0,40-0,69 - srednja/zmerna povezanost 
- 0,70-0,89 - visoka/močna povezanost 
- 0,90-0,99 - zelo visoka/zelo močna povezanost 




Ugotovimo, da v obeh razdaljah, kot tudi pri moških in ţenskah, obstaja linearna povezanost 
med skupno uvrstitvijo in posameznimi disciplinami. V Ironman razdalji obstaja največja 
povezanost med končno uvrstitvijo in uvrstitvijo na kolesu (moški- 0,567 in ţenske 0,687), 
močna je tudi povezanost z uvrstitvijo teka. Pomeni, da tekmovalci, ki dosegajo boljše 
uvrstitve na kolesu in teku, dosegajo tudi boljše skupne uvrstitve. Najmanjša povezanost je z 
uvrstitvijo plavanja (0,331). Pri pregledu rezultatov smo tudi ugotovili, da pri plavanju prihaja 
do najmanjših časovnih razlik, medtem ko se največje časovne razlike med tekmovalci 
pojavljajo ravno pri kolesu.  
 
Tudi pri Ironman 70.3 razdalji obstaja pozitivna linearna povezanost med končno uvrstitvijo 
in posameznimi disciplinami. Največja povezanost končne uvrstitve obstaja tako pri moških 
kot tudi pri ţenskah v korelaciji z uvrstitvijo teka (0,712 pri moških in 0,737 pri ţenskah), 
srednja je tudi povezanost s kolesom. Ponovno najmanj korelirata končna uvrstitev in 
uvrstitev plavanja. 
 
Predhodno je bilo potrebno ugotoviti linearno povezanost, da lahko nadaljujejo z multiplo 
linearno regresijo, s katero smo ugotavljali vpliv uvrstitve v posamezni disciplini na končno 
uvrstitev (Tabela 13).  
 
Tabela 13: Linearna regresijska analiza (vpliv uvrstitve v posamezni disciplini na končno 











Plavanje ,308 ,030 ,309 10,191 ,000 
Kolo ,660 ,031 ,662 21,568 ,000 
Tek ,632 ,031 ,632 20,567 ,000 
IRONMAN ŢENSKE 
Plavanje ,298 ,025 ,298 11,963 ,000 
Kolo ,592 ,025 ,591 23,863 ,000 
Tek ,618 ,025 ,617 25,011 ,000 
IRONMAN 70.3 MOŠKI 
Plavanje ,256 ,030 ,252 8,554 ,000 
Kolo ,513 ,030 ,499 16,961 ,000 
Tek ,690 ,030 ,674 22,889 ,000 
IRONMAN 70.3 ŢENSKE 
Plavanje ,211 ,025 ,210 8,306 ,000 
Kolo ,528 ,025 ,520 20,179 ,000 
Tek ,629 ,025 ,631 25,001 ,000 
*Odvisna spremenljivka: Končna uvrstitev 
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Če primerjamo moč vpliva posameznih spremenljivk na odvisno spremenljivko, lahko trdimo, 
da na odvisno spremenljivko končna uvrstitev v razdalji Ironman 70.3 najmočneje vpliva 
neodvisna spremenljivka uvrstitev tek (0,674 pri moških in 0,631 pri ţenskah). Velik je tudi 
vpliv kolesa, najmanjši vpliv ima plavanje. Pomeni, da tekmovalci, ki imajo dober rezultat 
kolesa in teka doseţejo tudi boljšo skupno uvrstitev. 
 
Enako trdimo tudi pri razdalji Ironman, vendar z manjšo razliko in sicer, da ima na končno 
uvrstitev pri moških največji vpliv čas oz. uvrstitev na kolesu (0,662), medtem ko je pri 
ţenskah največji vpliv s strani uvrstitve na teku.  
 
Predhodno smo prikazali rezultate analize ločeno glede na posamezno razdaljo dolgega 
triatlona kot tudi ločeno glede na spol. V nadaljevanju pa se osredotočamo na našo hipotezo 
"Na dolgih triatlonih imata največji vpliv na končno uvrstitev čas kolesarjenja in čas 
teka." 
 
Tabela 14: Linearna povezanost končne uvrstitve in uvrstitve v posamezni disciplini triatlona na 
dolgem triatlonu 
 
 Plavanje Kolo Tek Skupna 
uvrstitev 
                          Pearsonov koef. 
Plavanje            Sig.  
                          N 
1 ,089 ,008 ,321 
 ,013 ,815 ,000 
791 785 788 791 
                          Pearsonov koef. 
Kolo                  Sig.  
                          N 
,089 1 ,038 ,617 
,013  ,286 ,000 
785 786 783 786 
                          Pearsonov koef. 
Tek                    Sig.  
                          N 
,815 ,286 1 ,653 
,815 ,286  ,000 
788 783 789 789 
                          Pearsonov koef. 
Skup. uvrstitev   Sig.  
                          N 
,321 ,617 ,653 1 
,000 ,000 ,000  
791 786 789 797 
*Korelacija je statistično značilna pri 1 % tveganju. 
 
Ugotovimo, da na dolgem triatlonu obstaja linearna povezanost med skupno uvrstitvijo in 
posameznimi disciplinami. Največja povezanost obstaja med skupno uvrstitvijo in uvrstitvijo 














































Graf 3: Korelacija skupna uvrstitev – tek na dolgem triatlonu 
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Nadalje nas zanima bistvo; torej ali posamezna disciplina vpliva na končno uvrstitev oziroma, 
kot sledi iz hipoteze, ima največji vpliv uvrstitev na kolesu in teku.  
 








 B Stand. 
napaka 
Beta 
(Konstanta) -4,795 ,255  -18,125 ,000 
Plavanje ,270 ,014 ,269 16,125 ,000 
Kolo ,574 ,014 ,569 40,472 ,000 
Tek ,635 ,014 ,630 45,033 ,000 
Odvisna spremenljivka: Končna uvrstitev 
 
Če primerjamo moč vpliva posameznih spremenljivk na odvisno spremenljivko, lahko trdimo, 
da na odvisno spremenljivko končna uvrstitev na dolgem triatlonu najmočneje vpliva 
uvrstitev na teku (0,630) in uvrstitev na kolesu (0,569).  
 
 
Na podlagi analize našo "H3: Na dolgih triatlonih imata največji vpliv na končno uvrstitev čas 
kolesarjenja in čas teka." potrdimo.  
 
Nadaljujemo z zadnjo hipotezo H4: Na kratkih triatlonih imata največji vpliv na končno 
uvrstitev čas plavanja in čas teka. 
 
Najprej nas je zanimalo ali obstaja linearna povezanost med končno uvrstitvijo in posamezno 
disciplino triatlona na olimpik in sprint razdalji. V vzorec so vzeti podatki s tekem na 
svetovnem prvenstvu v Hamburgu (sprint) in Yokohami (olimpik).  
 
Tabela 15: Linearna povezanost končne uvrstitve in uvrstitve v posamezni disciplini triatlona na 
razdaljah sprint in olimpik (ločeno na spol) 
 
 Uvrstitev plavanje Uvrstitev kolo Uvrstitev tek 
Sprint_moški ,287 ,485 ,761 
Sprint_ţenske ,282 ,688 ,514 
Olimpik_moški ,198 ,172 ,819 
Olimpik_ţenske ,276* ,468 ,564 
*Odvisna spremenljivka: Končna uvrstitev 
 
Ugotovimo, da v obeh razdaljah, kot tudi glede na spol, obstaja linearna povezanost med 
skupno uvrstitvijo in posameznimi disciplinami. V sprint razdalji je razlika med moškimi in 
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ţenskami glede spremenljivke, ki je najbolj povezana s končno uvrstitvijo. Pri moških je 
največja korelacija med končno uvrstitvijo in tekom (0,761), medtem ko je pri ţenskam 
korelacija s kolesom (0,688). Visoka je tudi povezanost s tekom, medtem ko je najmanjša 
povezanost s plavanjem.  
 
Pri olimpik razdalji pa ne prihaja do razlik glede na spol, saj je največja povezanost izraţena 
med končno uvrstitvijo in uvrstitvijo na teku (še posebej izstopa pri moških, kjer je 
korelacijski koeficient 0,819). Pomeni, da ima na končno uvrstitev največji vpliv dober čas in 
uvrstitev na tekaškem delu. 
 
Poglejmo še multiplo linearno regresijo in s tem vpliv uvrstitve v posamezni disciplini na 
končno uvrstitev v razdalji olimpik in sprint.  
 
Tabela 16: Linearna regresijska analiza (vpliv uvrstitve v posamezni disciplini na končno 











Plavanje ,389 ,035 ,392 11,004 ,000 
Kolo ,452 ,036 ,452 12,508 ,000 
Tek ,818 ,034 ,823 23,957 ,000 
SPRINT ŢENSKE 
Plavanje ,318 ,029 ,317 10,838 ,000 
Kolo ,947 ,024 ,942 40,233 ,000 
Tek ,320 ,029 ,318 10,892 ,000 
OLIMPIK MOŠKI 
Plavanje ,368 ,024 ,371 15,365 ,000 
Kolo ,404 ,024 ,404 16,677 ,000 
Tek ,868 ,022 ,866 38,819 ,000 
OLIMPIK ŢENSKE 
Plavanje ,284 ,033 ,282 8,553 ,000 
Kolo ,309 ,033 ,309 9,381 ,000 
Tek ,962 ,018 ,964 53,962 ,000 
*Odvisna spremenljivka: Končna uvrstitev 
 
Če primerjamo moč vpliva posameznih spremenljivk na odvisno spremenljivko, lahko trdimo, 
da na odvisno spremenljivko končna uvrstitev v razdalji sprint med moškimi najmočneje vpliva 
neodvisna spremenljivka uvrstitev tek (0,823), medtem ko pri ţenskah močno izstopa kolo 
(0,942). Pomeni, da tekmovalci, ki imajo dober rezultat v omenjenih disciplinah, posledično 
doseţejo boljše skupne rezultate.  
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Tudi pri razdalji olimpik ima pri obeh spolih največji vpliv na končno uvrstitev tek (pri moških 
0,866, pri ţenskah 0,964). Najmanjši vpliv predstavlja plavanje.  
 
V nadaljevanju se osredotočamo na našo hipotezo "Na kratkih triatlonih imata največji vpliv 
na končno uvrstitev čas plavanja in čas teka." 
 
Tabela 17: Linearna povezanost končne uvrstitve in uvrstitve v posamezni disciplini triatlona na 
kratkem triatlonu 
 
 Plavanje Tek Kolo Skupna 
uvrstitev 
                          Pearsonov koef. 
Plavanje            Sig.  
                          N 
1 ,268 ,589 ,308 
 ,101 ,000 ,000 
579 579 579 579 
                          Pearsonov koef. 
Tek                    Sig.  
                          N 
,268 1 ,148 ,880 
,101  ,000 ,000 
579 579 579 579 
                          Pearsonov koef. 
Kolo                   Sig.  
                          N 
,589 ,148 1 ,433 
,000 ,000  ,430 
579 579 579 579 
                          Pearsonov koef. 
Skup. uvrstitev   Sig.  
                          N 
,308 ,880 ,433 1 
,000 ,000 ,430  
579 579 579 579 
*Korelacija je statistično značilna pri 1 % tveganju. 
 
 
Ugotovimo, da na kratkem triatlonu obstaja linearna povezanost med skupno uvrstitvijo in 
posameznimi disciplinami. Največja povezanost obstaja med skupno uvrstitvijo in uvrstitvijo 
na teku (0,880), visoka je tudi povezanost z uvrstitvijo na kolesu (0,433).  
 





































































Graf 6: Korelacija skupna uvrstitev - tek na kratkem triatlonu 
Izrazito je vidna korelacija med končno uvrstitvijo in uvrstitvijo na teku. Vidimo močno 
linearno povezanost (tisti, ki imajo dober čas teka, se uvrščajo na višja mesta na kratkem 
triatlonu in obratno).  
 
Nadalje nas zanima bistvo; torej ali posamezna disciplina vpliva na končno uvrstitev oziroma, 
kot sledi iz hipoteze, ima največji vpliv uvrstitev na teku in plavanju.  
 
 
Tabela 18: Multipla regresijska analiza (vpliv uvrstitve v posamezni disciplini na končno 







 B Stand. 
napaka 
Beta 
(Konstanta) -6,842 ,360  -19,032 ,000 
Plavanje ,375 ,017 ,375 22,331 ,000 
Kolo ,390 ,017 ,389 22,942 ,000 
Tek ,914 ,014 ,912 66,424 ,000 
Odvisna spremenljivka: Končna uvrstitev 
 
Če primerjamo moč vpliva posameznih spremenljivk na odvisno spremenljivko, lahko trdimo, 
da na odvisno spremenljivko končna uvrstitev na kratkem triatlonu najmočneje vpliva 
uvrstitev na teku (0,912). Vpliv plavanja in kolesa je na podobni ravni. Sledi, da tisti, ki na 
kratkem triatlonu doseţejo dober rezultat na teku, imajo tudi boljšo skupno uvrstitev. To je 
tudi lepo razvidno iz Grafa 10. 
 
Na podlagi analize hipotezo "H4: Na kratkih triatlonih imata največji vpliv na končno 
uvrstitev čas plavanja in čas teka." zavrnemo. Tek ima sicer bistveno največji vpliv na 
skupno uvrstitev, vendar ima plavanje izmed vseh disciplin statistično najmanjši vpliv. 
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3 RAZPRAVA  
Namen magistrskega dela je bil ugotoviti, katera izmed disciplin (plavanje, kolesarjenje, tek) 
ima največji vpliv na končno uvrstitev v določeni razdalji triatlona. Razdalje in časi 
posameznih panog na tekmah se razlikujejo, zato prihaja do razlik v končnem rezultatu med 
tistimi, ki so dobri plavalci in med tistimi, ki so dobri kolesarji ali tekači. Prav tako nas je 
zanimalo ali obstaja razlika v doseţenem času glede na spol in starost tekmovalcev v kratkih 
in dolgih triatlonih. V magistrskem delu smo si zastavili naslednje hipoteze, ki smo jih z 
ustrezno analizo potrdili ali ovrgli. 
 
S prvo hipotezo smo ugotavljali ali obstaja razlika med moškimi in ţenskami v triatlonu. Naša 
zastavljena hipoteza je H1: V triatlonu obstaja razlika med moškimi in ţenskami glede na 
doseţene rezultate. V prvi vrsti smo ţeleli ugotoviti ali obstaja razlika v doseţenem skupnem 
času triatlona med spoloma. Nadalje nas je zanimalo tudi, ali obstaja razlika v posameznih 
disciplinah (plavanje, kolo, tek) ter ali so razlike med spoloma večje glede na razdaljo 
triatlona. Podhipotezo H1a (Med spoloma obstaja razlika v doseţenem skupnem času v vseh 
triatlonskih razdaljah) smo potrdili, saj je iz rezultatov razvidno, da moški vse discipline 
triatlona opravijo v krajšem času kot ţenske. Za Ironman razdaljo moški v povprečju 
potrebujejo 8h 31min, ţenske pa 9h 32min (povprečna razlika je več kot 1h). Na polovični 
Ironman razdalji moški potrebujejo 3h 53min, ţenske pa 4h 27min (povprečna razlika je 34 
min). Tudi na kratkih razdaljah je razlika v času med moškimi in ţenskami. Olimpik razdaljo 
moški v povprečju opravijo v 1h 48 min, ţenske pa v 1h 59 min. Na najkrajši, sprint razdalji, 
pa je čas moških v povprečju 52 min, pri ţenskah pa 57 min.  
 
Podhipotezo H1b  (Z večanjem razdalje se povečuje tudi razlika v skupnem času med 
moškimi in ţenskami) smo zavrnili, saj se rezultati v celoti niso skladali s hipotezo. Ugotovili 
smo, da do največjih časovnih odstopanj v povprečju prihaja na polovični Ironman razdalji 
(povprečni čas ţensk je za 14,67% slabši od moških), medtem ko so najmanjše razlike na 
sprint razdalji (za 10,16% slabši povprečni časi ţensk). Pri Ironman razdalji je odstopanje 
11,88%, pri olimpik pa 10,27%.  
 
Z aritmetično sredino smo preverjali podhipotezo H1c (Med spoloma obstaja razlika v času v 
vseh posameznih disciplinah (plavanje, kolo, tek)) in jo potrdili, saj je iz  analize razvidno, da 
moški v vseh disciplinah v povprečju dosegajo boljše rezultate kot ţenske. Na podlagi iste 
Tabele 10 smo lahko preverili tudi podhipotezi H1d (Najmanjša razlika med moškimi in 
ţenskami se v kratkem in dolgem triatlonu pojavlja v času plavanja) in H1e (Največja razlika 
med moškimi in ţenskami se v dolgem triatlonu pojavlja v času kolesarjenja) ter prišli do 
zaključka, da ju zavrnemo.  
 
Vidimo, da kljub delitvi na dolgi in kratki triatlon ne moremo enačiti razdalj, ki jima 
pripadata. To pojasnjuje dejstvo, da na Ironman razdalji v povprečju največjo razliko med 
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moškimi in ţenskami predstavlja čas kolesa, najmanjšo pa čas teka. Medtem ko na polovični 
Ironman razdalji največjo razliko predstavlja čas teka in najmanjšo razliko čas plavanja.  
Podobno je tudi na kratkih razdaljah. Tako sprint in olimpik razdalji je skupno, da do 
največjih razlik med spoloma prihaja v teku, medtem ko je najmanjša razlika na olimpik 
razdalji v plavanju in v sprint razdalji v teku.  
 
Z drugo hipotezo smo ugotavljali ali obstaja razlika med moškimi in ţenskami v starosti. 
Naša zastavljena hipoteza je bila H2: Ne obstaja razlika v starosti med moškimi in ţenskami. 
Znotraj te hipoteze smo si zastavili dve podhipotezi. Podhipotezo H2a (Ne obstaja razlika 
med moškimi in ţenskami v starosti v posamezni razdalji) smo zavrnili, saj je iz analize 
razvidno, da so ţenske v povprečju v vseh razdaljah triatlona starejše kot moški. Razlika je v 
povprečju znotraj enega leta. Sicer so razlike med njimi majhne, vendar vseeno lahko 
govorimo o statistični razliki med spoloma.  
 
Zanimalo nas je tudi ali obstaja starostna razlika med tekmovalci dolgega in kratkega 
triatlona. Na podlagi vzorca smo ugotovili, da je povprečna starost tekmovalcev na dolgem 
triatlonu 32 let, medtem ko je na kratkem triatlonu 27 let. Na podlagi teh rezultatov lahko 
podhipotezo H2b (Na dolgem triatlonu je povprečna starost tekmovalcev višja kot na 
kratkem triatlonu) potrdimo. Sklepamo lahko, da se tekmovalci in trenerji skozi 
športnikovo kariero odločajo za postopno povečevanje količine treninga, kar pa sovpada tudi 
s povečevanjem tekmovalnih razdalj. 
 
Knechtle, Rüst, Rosemann in  Knechtle (2014) v svojem delu obravnavajo vrhunske 
tekmovalce in tekmovalke, ki nastopajo v olimpijski, Ironman 70.3 in Ironman razdalji 
triatlona med leti 2003 in 2013. Cilj raziskave je bil ugotoviti starost, pri kateri tekmovalci v 
določeni razdalji dosegajo najboljše rezultate. Ugotovili so, da je starost, pri kateri 
tekmovalci in tekmovalke dosegajo najboljši rezultat v določeni razdalji triatlona, večja pri 
tistih, ki tekmujejo v razdalji Ironman, kot pa pri tistih, ki tekmujejo na olimpijski razdalji. 
Prav tako je starost moških tekmovalcev večja v razdalji Ironman kot Ironman 70.3. Pri 
ţenskah pa je starost večja pri tistih, ki tekmujejo na razdalji Ironman 70.3, kot pa pri tistih, 
ki tekmujejo na olimpijski razdalji. Starost desetih prvouvrščenih tekmovalcev in tekmovalk 
skozi vsa leta ostaja skoraj nespremenjena, z izjemo manjšanja starosti moških na olimpijski 
razdalji. V olimpijski razdalji povprečna starost moških in ţensk znaša 26.5 let. Najhitrejši 
moški so stari 28 let v Ironman 70.3 razdalji in 35 let v Ironman razdalji. Najhitrejše ţenske 
so stare 31.5 let v Ironman 70.3 razdalji in 34.5 let v Ironman razdalji.  
 
Če zgornje ugotovitve strokovnjakov primerjamo z našimi, lahko sklepamo, da gre pri večini 
primerov (razen pri starosti ţensk v razdalji Ironman) za podobne ugotovitve, ki kaţejo na to, 
da je na dolgih triatlonih povprečna starost tekmovalcev in tekmovalk višja kot na kratkih 




S tretjo in četrto hipotezo smo statistično dokazali vpliv posamezne discipline  (plavanje, 
kolesarjenje, tek) na končno uvrstitev na tekmovanju. Zastavili smo si dve hipotezi, ki sta se 
bistveno razlikovali v triatlonski razdalji. S hipotezo H3 (Na dolgih triatlonih imata največji 
vpliv na končno uvrstitev čas kolesarjenja in čas teka) smo primerjali vpliv posameznih 
disciplin na razdaljah Ironman in Ironman 70.3 ter jo potrdili. Na podlagi moči vpliva 
posameznih disciplin na končno uvrstitev, lahko namreč trdimo, da na končno uvrstitev na 
dolgem triatlonu najmočneje vpliva uvrstitev na teku, nekoliko manjši vpliv pa ima uvrstitev 
na kolesu.  
 
Na Ironman razdalji, gledano na moške in ţenske skupaj, obstaja največja povezanost med 
končno uvrstitvijo in uvrstitvijo na kolesu, visoka je tudi povezanost s tekom. Podobno je tudi 
na razdalji Ironman 70.3, z eno razliko in sicer, da največjo korelacijo predstavlja končna 
uvrstitev in tek. Visoko povezanost kaţe tudi uvrstitev na kolesu. Iz rezultatov lahko 
sklepamo, da imata kolesarjenje in tek največji vpliv na rezultat zato, ker so posamezne 
discipline nesorazmerno časovno in količinsko porazdeljene. Tako tekmovalci največ časa 
prebijejo na kolesu, nato sledi tek, najmanj časa pa so v vodi. Od tod bi lahko sklepali, da 
imajo tekmovalci in tekmovalke s predispozicijami primernejšimi za kolesarjenje in tek, 
prednost pred konkurenco na dolgih triatlonih. 
 
S hipotezo H4 (Na kratkih triatlonih imata največji vpliv na končno uvrstitev čas plavanja in 
čas teka) smo primerjali vpliv posameznih disciplin na olimpik in sprint razdalji ter jo morali 
zavrniti, saj smo uspeli hipotezo le delno dokazati. Dokazali smo, da ima tek največji, hkrati 
pa plavanje najmanjši vpliv. Po primerjavi moči vpliva posameznih disciplin na končno 
uvrstitev, lahko trdimo, da na končno uvrstitev na kratkem triatlonu najmočneje vpliva 
uvrstitev na teku. Vpliv plavanja in kolesa je na podobni ravni, a na precej niţji kot tek. 
Sklepamo lahko da tisti, ki na kratkem triatlonu doseţejo dober rezultat na teku, poseţejo tudi 
po boljši končni uvrstitvi. Posebnost pri rezultatih je predstavljala analiza ţensk v razdalji 
sprint, saj je pokazala, da ima v tem primeru čas kolesarjenja z naskokom največji vpliv 
izmed vseh disciplin na končno uvrstitev. V statistični analizi pa se neuspešno pokaţe vpliv 
plavanja, saj je ta disciplina triatlona prikazana kot precej nepomembna, v praksi pa so stvari 
nekoliko drugačne. Kot smo ţe omenili v uvodnem delu, se triatlonska tekmovanja med 
drugim razlikujejo tudi v pravilih. Pravila na kratkih triatlonih dovoljujejo voţnjo v zavetrju 
na kolesarskem delu tekmovanja, kar pomeni, da se tekmovalci poveţejo v skupino, ki pa je v 
primerjavi s posamezniki lahko precej močnejša predvsem na račun varčevanja energije 
tekmovalcev, ki vozijo povsem za svojim sotekmovalcem, posledično pa skupina doseţe višjo 
povprečno hitrost kot posameznik. Plavanje ima tukaj pomembno vlogo, saj dober čas na 
plavanju za tekmovalca pomeni tudi to, da bo lahko tekmoval na kolesarskem delu v skupini. 
Kot grob primer lahko izpostavimo tekmovalca, ki doseţe najslabši plavalni čas in posledično 
pride zadnji na kolesarski del tekmovanja. Tako mora celotno traso prekolesariti sam, kar v 
večini primerov pomeni tudi slabši čas kolesarjenja zaradi odsotnosti skupine. Na tekaškem 
delu, kljub izredno hitremu teku, ne bo uspel ujeti vodilnih tekmovalcev, saj si je v prvih dveh 
disciplinah triatlona nabral preveč časovnega zaostanka. 
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Naše ugotovitve se ujemajo tudi z ugotovitvami tujih avtorjev, ki so izvajali podobne 
raziskave. Fröhlich, Klein, Pieter, Emrich in Griessing (2008) so izvedli raziskavo na temo 
vpliva posameznih disciplin na končni rezultat v olimpik razdalji triatlona. V raziskavo je bilo 
vključenih 318 moških tekmovalcev, ki so tekmovali na tekmah svetovnega ranga (ITU) na 
petih različnih tekmovanjih. Pri vseh analizah so vključeni tekmovalci, ki so se uvrstili med 
dvajset najboljših. Rezultati raziskave so pokazali, da ima čas teka veliko povezanost s 
končnim rezultatom na olimpik razdalji triatlona. Prav tako ugotavljajo, da so boljši tekači 
pogosteje višje uvrščeni, kot tisti slabši. Avtorji navajajo tudi velik vpliv časa plavanja na 
končno uvrstitev, saj dobro plavanje pomeni boljši izhodiščni poloţaj na kolesarskem delu 
(dovoljena voţnja v zavetrju). Voţnja v zavetrju pripomore k 30 odstotkov manjši porabi 
energije tekmovalca na kolesarskem delu in tako lahko tekmovalec več energije porabi za 
tekaški del tekmovanja in posledično doseţe boljši rezultat. Pupiš, Pavlik, Pivovarniček in 
Pavlovič (2015) pa so v svoji raziskavi dokazali, da ima tek odločilen vpliv na končni rezultat 
v olimpijski razdalji triatlona. Niso zanemarili dejstva, da mora vrhunski triatlonec uspešno 
nastopiti na plavalnem, kot tudi na kolesarskem delu, temveč dokazujejo, da je za zmago in 

















4 SKLEP  
Triatlon je šport, ki zdruţuje tri aerobne športe in sicer plavanje, kolesarjenje in tek. 
Tekmovanje je zastavljeno v omenjenem vrstnem redu, šteje pa se skupni najhitrejši čas vseh 
opravljenih disciplin z dodatkom časa, porabljenega za menjavo opreme med posameznimi 
disciplinami. Obstaja več vrst triatlonskih tekmovanj, ki se med seboj razlikujejo po razdalji, 
vremenskih pogojih in opremi. V magistrskem delu smo dali poudarek na primerjavi 
rezultatov tekmovalcev in tekmovalk na različnih vrstah triatlona, ki pa temeljijo na različnih 
razdaljah. Kot smo omenili ţe v uvodnem poglavju, različne razdalje triatlonskih tekmovanj 
vplivajo tudi na izbiro opreme in pripadajočih pravil. Zaradi tega smo ţeleli raziskati in 
dokazati, da so določeni tekmovalci in tekmovalke bolj uspešni na krajših ali daljših 
triatlonskih razdaljah, odvisno od njihovih predispozicij in pripadajočih razdaljah pri 
posameznih disciplinah.  
 
Cilj magistrskega dela je bil ugotoviti, katera izmed disciplin (plavanje, kolesarjenje, tek) ima 
največji vpliv na končno uvrstitev v določeni razdalji triatlona, prav tako pa nas je zanimalo 
ali obstaja razlika v doseţenem času glede na spol in starost tekmovalcev v kratkih in dolgih 
triatlonih. Slednje smo poskušali dokazati z zastavljenimi hipotezami. S prvo hipotezo smo 
preverjali ali obstajajo razlike med moškimi in ţenskami glede na doseţene rezultate. 
Razdelili smo jo na pet podhipotez, med katerimi smo podhipoteze H1a (Med spoloma 
obstaja razlika v doseţenem skupnem času v vseh triatlonskih razdaljah) in H1c (Med 
spoloma obstaja razlika v času v vseh posameznih disciplinah (plavanje, kolo, tek)) potrdili. 
Na drugi strani smo morali tri podhipoteze zavrniti in sicer H1b (Z večanjem razdalje se 
povečuje tudi razlika v skupnem času med moškimi in ţenskami) zaradi neskladanja 
rezultatov pri eni vrsti triatlona. Pričakovali smo, da bodo najmanjše razlike pri najkrajši 
razdalji in največje razlike pri najdaljši razdalji, pokazalo pa se je, da je največja razlika v 
razdalji Ironman 70.3 in ne v razdalji Ironman, ki je dvakrat daljša od prej omenjene. Zavrniti 
pa smo morali tudi podhipotezi H1d (Najmanjša razlika med moškimi in ţenskami se v 
kratkem in dolgem triatlonu pojavlja v času plavanja) in H1e (Največja razlika med moškimi 
in ţenskami se v dolgem triatlonu pojavlja v času kolesarjenja), saj smo v osnovi pregrobo 
razdelili triatlonske razdalje na kratke in dolge, kar nas je pripeljalo do deljenih rezultatov. 
Pokazalo se je, da samo na Ironman razdalji čas kolesarjenja predstavlja največjo razliko med 
moškimi in ţenskami, kar pa ni dovolj za potrditev hipoteze, saj smo pod dolgi triatlon 
obravnavali tako razdaljo Ironman kot razdaljo Ironman 70.3. 
 
Z drugo hipotezo smo ugotavljali ali obstaja razlika med moškimi in ţenskami v starosti. 
Razdelili smo jo na dve podhipotezi in sicer H2a (Ne obstaja razlika med moškimi in 
ţenskami v starosti v posamezni razdalji), katero smo zavrnili, saj so ţenske v povprečju v 
vseh razdaljah triatlona starejše kot moški. Podhipotezo H2b (Na dolgem triatlonu je 
povprečna starost tekmovalcev višja kot na kratkem triatlonu) pa smo potrdili, saj smo z 
analizo vzorca uspeli dokazati, da je povprečna starost tekmovalcev in tekmovalk na dolgem 




Tretja in četrta hipoteza sta temeljili na vplivu posameznih disciplin triatlona na končno 
uvrstitev in sicer v dolgem in v kratkem triatlonu. Tretjo hipotezo H3 (Na dolgih triatlonih 
imata največji vpliv na končno uvrstitev čas kolesarjenja in čas teka) smo potrdili, saj smo 
uspeli dokazati večji vpliv zadnjih dveh disciplin. Pričakovali smo največji vpliv časa 
kolesarjenja in šele nato časa teka, a izkazalo se je obratno. Predvidevamo, da ima tek največji 
vpliv zato, ker kot sama disciplina nastopa zadnja, tekmovalci pa so ţe precej utrujeni na 
začetku tekaškega dela. Posledično lahko prihaja do razlik med tekmovalci v zmoţnosti 
premagovanja napora, ki ga predstavlja tek kot individualna športna panoga in pa tek, kot 
disciplina triatlona. Četrto hipotezo H4 (Na kratkih triatlonih imata največji vpliv na končno 
uvrstitev čas plavanja in čas teka) pa smo zavrnili, saj smo z analizo dokazali, da ima tek 
največji vpliv na končno uvrstitev, hkrati pa so rezultati pokazali, da ima plavanje najmanjši 
vpliv na končno uvrstitev. Slednja ugotovitev je nekoliko v nasprotju s prakso, a statistična 
analiza ţal ne upošteva tekmovalnih pravil, ki pa v veliki meri izoblikujejo tekmovanje. 
 
Magistrsko delo bi lahko nadgradili, če bi vzeli večji vzorec tekmovalk in tekmovalcev, kar bi 
nam omogočalo še bolj natančno analizo in primerjavo rezultatov. Po drugi strani pa bi večji 
vzorec lahko pomenil tudi teţjo primerjavo rezultatov, saj se trasa triatlonskih tekem lahko 
spreminja, pomembno vlogo pa ima tudi organizator, ki je zadolţen za izbiro trase in pravil. 
Pri ţenskah smo morali nekaj rezultatov izključiti iz analize, saj so bili podatki nepopolni in 
bi lahko povzročili zmedo v rezultatih analize.  
 
Korist od magistrskega dela imajo lahko trenerji in tekmovalci, saj jim je lahko v pomoč pri 
usmeritvi tekmovalcev v določeno razdaljo triatlona, v kateri imajo, glede na njihove 
predispozicije in uspešnost v posamezni disciplini,  največ moţnosti za doseganje vrhunskih 
rezultatov. Posledično je na podlagi dobljenih rezultatov v magistrskem delu moţno ustrezno 
načrtovati in izvajati proces treninga posameznega tekmovalca, ki pa mora biti skladen z 
zastavljenimi tekmovalnimi cilji v določeni razdalji triatlona. Tako se lahko glede na 
ugotovitve, trener in tekmovalec odločita, da bosta treningu določene discipline posvetila več 
ali manj časa – odvisno od vpliva le-te na končni rezultat. Glede na to, da smo kot cilj 
magistrskega dela zastavili vpliv posameznih panog na končno uvrstitev v določeni razdalji 
triatlona, se nismo ukvarjali s trenaţnim procesom tekmovalcev. Na tej točki velja poudariti, 
da imajo za kvaliteten razvoj tekmovalca, poleg procesa treninga, pomembno vlogo še ostali 
dejavniki. Med najpomembnejše lahko prištevamo dedno zasnovo, saj lahko ob njenem 
poznavanju trening prilagodimo našim potrebam in kar najbolje izkoristimo lasten potenical. 
Pomembno vlogo imajo tudi klimatski pogoji, saj je triatlon šport, ki se odvija na prostem. V 
primeru nizkih temperatur ozračja lahko trening prilagodimo (uporaba fitnes naprav kot 
nadomestek kolesarjenju in teku), toda za boljši izkoristek in simulacijo gibanj, ki se 
pojavljajo na tekmovanju, je bolje trenirati v okolju, kjer nam temperatura ozračja dopušča 
nemoteno treniranje skozi celo leto. Pri ustvarjanju vrhunskih rezultatov se športnik lahko 
posluţuje tudi višinskih priprav, katere ob pravilno načrtovanem treningu, prinesejo 
izboljšave na ravni povečanja števila rdečih krvnih celic v telesu. Kot alternativa višinskim 
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pripravam pa se športnik lahko odloči za uporabo hipobaričnih komor ali šotorov. Ne gre 
mimo dejstva, da je za vrhunski rezultat potrebna tudi najboljša oprema, kar pa se odraţa 
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